


Zanim zaczniemy: to nie jest 
ring

Runda pierwsza: „Wynieś śmieci”.
W  lewym  narożniku:  nastolatek.  Telefon,  słuchawki  i  refleks 
wyćwiczony  do  przewracania  oczami.  W  prawym:  rodzic.  Kubek 
zimnej  kawy,  pięć  wcześniejszych  próśb  i  coraz  mniej  wiary  w 
pokojowe rozwiązania.

- Wyniesiesz śmieci?
- Zaraz.

I  już  można  usłyszeć  gong.  Rodzic  walczy  o  odpowiedzialność  i 
worek  stojący  od  dwóch  godzin  przy  drzwiach.  Nastolatek  o 
dokończenie  filmu,  autonomię  i  własną  definicję  słowa  „zaraz”. 
Oboje są przekonani, że przeciwnik kompletnie nie rozumie sytuacji.

Tylko  że  to  źle  ustawiony  ring.  Rodzic  i  dziecko  nie  są 
przeciwnikami. Po drugiej stronie powinien stać problem: napięcie, 
lęk,  przeciążenie,  brak  jasnych  zasad,  trudność  z  rozpoczęciem 
zadania albo po prostu pełny kosz.

Nie  będziemy więc  uczyć,  jak  wygrać  z  nastolatkiem.  Zwycięstwo 
nad  własnym  dzieckiem  jest  dość  dziwną  nagrodą.  Będziemy 
sprawdzać,  jak  zejść  z  ringu,  zanim  cała  energia  pójdzie  na 
udowadnianie, kto ma rację.

Bo  czasem  najlepszy  ruch  w  rodzinnej  walce  polega  na 
zauważeniu, że od początku mieliśmy walczyć z problemem, a 
nie ze sobą.
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Nota od autorów

Piszemy  tę  książkę  wspólnym  głosem.  Łączymy  perspektywę 
rodziców  z  doświadczeniem  pracy  z  rodzinami,  ale  nie 
ustawiamy  się  ponad  czytelnikiem.  Znamy  codzienność,  w 
której  najlepsze  koncepcje  psychologiczne  spotykają  się  z 
niewyspaniem, zmywarką i „zaraz”. Właśnie z tej codzienności 
chcemy mówić.

Ta  książka  ma  charakter  psychoedukacyjny.  Nie  zastępuje 
indywidualnej  diagnozy,  konsultacji  medycznej  ani 
psychoterapii.

Przykłady i scenki rodzinne są zanonimizowane i mają charakter 
kompozytowy  -  łączą  elementy  wielu  typowych  historii  i  nie 
opisują jednej konkretnej osoby ani rodziny.

Autorzy: Daria i Michał Kubiccy, Gabinet SYSTEMA.

Wstęp. Instrukcji obsługi nastolatka 
nie dołączono

Nie istnieje podręcznik z instrukcją obsługi nastolatka.

Szkoda.  Jako  rodzice  chętnie  przyjęlibyśmy taki  dokument  już 
przy wyjściu ze szpitala. Mógłby informować: „wiek 7 lat - potrafi 
czterdzieści minut negocjować czynność trwającą trzy minuty”; 
„wiek 15 lat - rodzic dowiaduje się, że niczego nie rozumie”.
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Tyle  że  taki  podręcznik  nie  mógłby  działać.  Nie  ma  jednego 
dziecka, jednego rodzica ani jednej reakcji dobrej dla wszystkich 
rodzin.

W naszej pracy w gabinecie bardzo często pojawiają się podobne 
historie:  „on  w  ogóle  nas  nie  słucha”,  „ona  ciągle  siedzi  w 
telefonie”,  „jak  tylko  czegoś  wymagamy,  wybucha”,  „nie  chce 
chodzić  do  szkoły”,  „wszystko  muszę  przypominać”,  „kłamie”, 
„nie wychodzi z pokoju”, „kiedyś byliśmy blisko, teraz nic mi nie 
mówi”.

Rodzice przychodzą zmęczeni, źli, bezradni albo przestraszeni i 
pytają:  „Co  mamy  zrobić?”.  To  ważne  pytanie.  Ale  zanim 
zaczniemy  szukać  rozwiązania,  często  warto  zadać  inne:  „Co 
właściwie się tutaj dzieje?”.

Nie  tylko:  co  robi  dziecko?  Również:  co  wydarza  się  chwilę 
wcześniej?  Co  myśli  rodzic?  Jak  reaguje?  Co  robi  dziecko  w 
odpowiedzi? Co robi drugi rodzic? Co wszyscy próbują osiągnąć 
albo przed czym próbują się ochronić?

Ta książka powstała właśnie z takiego patrzenia. Z gabinetowych 
historii,  z  naszej  pracy  z  rodzinami  i  z  doświadczenia 
rodzicielstwa, w którym teoria potrafi wyglądać bardzo dobrze 
do chwili, gdy ktoś po raz piąty mówi „zaraz”.

Sceny  i  przykłady  w  książce  nie  opisują  jednej  konkretnej 
rodziny.  Są  zanonimizowane  i  złożone  z  wielu  podobnych 
sytuacji, które spotyka się w codziennym życiu i pracy klinicznej.

Jednym z głównych pojęć będzie mentalizacja. Brzmi poważnie, 
ale jej rdzeń jest prosty: zachowanie widzimy, umysłu drugiego 
człowieka  nie.  Możemy  tworzyć  hipotezy  o  jego  myślach, 
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emocjach  i  intencjach,  ale  dobrze  zostawić  miejsce  na  zdanie 
„mogę się mylić”.

To  nie  jest  książka  o  pobłażliwości.  Rozumienie  nie  oznacza 
zgody  na  wszystko.  Możemy  powiedzieć:  „Widzę,  że  jesteś 
wściekły.  Nie  zgadzam się,  żebyś  mnie  obrażał”.  Emocja  może 
być ważna, a granica nadal obowiązywać.

To także nie jest książka wyłącznie o dzieciach. Rodzic wnosi do 
relacji  własną  historię,  zmęczenie,  lęki  i  przekonania.  Czasem 
bluza na podłodze jest po prostu bluzą. Czasem w głowie rodzica 
staje się dowodem, że „on nigdy sobie nie poradzi”. Warto umieć 
odróżniać jedno od drugiego.

Myślimy systemowo: rodzina to nie zbiór osobnych ludzi. To sieć 
reakcji. Mama naciska, syn się wycofuje, mama naciska mocniej, 
syn zamyka drzwi. Każdy ma swoją logikę, a razem tworzą wzór. 
Dlatego nie pytamy tylko „kto zaczął?”, ale „co dzieje się dalej?”.

Nie  obiecujemy  spokojnych  poranków,  idealnych  rozmów  ani 
nastolatka,  który  po  konsekwencji  powie  „dziękuję  za  stabilny 
styl rodzicielski”. Będą nadal „zaraz”, „nie wiem”, kubki, telefony 
i trzaskanie drzwiami.

Chcemy czegoś bardziej realistycznego: trochę częściej wiedzieć, 
co robić z tym, co dzieje się między nami.

Czytajcie tę książkę nie jak instrukcję, tylko jak zbiór map. Nie 
musicie wdrażać wszystkiego.  Wystarczy czasem pomyśleć:  „O, 
my też tak robimy” i zmienić jeden ruch o pięć procent.

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

OD NAS: Mamy własną roboczą teorię: część rodzinnych 
konfliktów zaczyna się od przedmiotu, który sam w sobie 
nie  ma  żadnych  ambicji  terapeutycznych.  Kubek. 
Skarpetka. Ładowarka. Plecak. Po kilku minutach nikt już 
jednak nie rozmawia o kubku. Rozmawiamy o szacunku, 
odpowiedzialności  i  o  tym,  że  „zawsze”  oraz  „nigdy”. 
Warto  nauczyć  się  zauważać  ten  moment,  w  którym 
zwykły przedmiot awansuje na symbol całej relacji.

W pokoju  siedem kubków.  Na  krześle  ubrania,  których  status 
trudno  ustalić.  Czyste?  Brudne?  W  fazie  przejściowej?  Na 
podłodze  plecak,  obok  ładowarka  i  jedna  skarpetka,  która 
najwyraźniej podjęła decyzję o samodzielnym życiu.

Rodzic stoi w drzwiach i myśli: „On robi to specjalnie”. Nastolatek 
patrzy i myśli zapewne coś zupełnie innego. A czasem nie myśli 
nic szczególnego. I właśnie tu zaczyna się temat tej książki.

W naszej pracy z rodzinami bardzo często słyszymy zdania: „Ona 
dobrze wie,  że mnie to denerwuje”,  „On prowokuje”,  „Robi  na 
przekór”. Bywa, że dziecko rzeczywiście sprawdza granice albo 
chce  wywołać  reakcję.  Ale  zachowanie  rzadko ma tylko jedno 
znaczenie.  Za  tym  samym  „nie  zrobię”  może  stać  złość, 
przeciążenie,  wstyd,  potrzeba  autonomii,  trudność  z 
rozpoczęciem zadania albo zwyczajne „nie chce mi się”.
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Mentalizacja  zaczyna  się  od  prostego  założenia:  zachowanie 
widzimy,  ale  umysłu  drugiej  osoby  nie  widzimy.  Możemy 
tworzyć  hipotezy,  ale  warto  zostawić  miejsce  na  „mogę  się 
mylić”. To mała zmiana języka i duża zmiana relacyjna.

Zamiast:  „Wiem,  że  robisz  mi  na  złość”,  można  pomyśleć: 
„Zastanawiam  się,  co  się  teraz  z  tobą  dzieje”.  To  nie  oznacza 
pobłażliwości.  Można  jednocześnie  powiedzieć:  „Nie  wiem, 
dlaczego tego nie zrobiłeś.  Chcę zrozumieć.  I  nadal potrzebuję, 
żeby było zrobione do wieczora”.

Zachowanie jest trochę jak wierzchołek góry lodowej. Widzimy 
trzaskanie drzwiami. Pod spodem może być złość. Jeszcze niżej: 
poczucie  niesprawiedliwości,  wstyd,  lęk  przed  krytyką, 
zmęczenie albo przekonanie „nikt mnie nie słucha”. Nie zawsze 
trzeba docierać do najgłębszej  warstwy.  Czasem wystarczy nie 
zatrzymać się na etykiecie.

W  rodzinie  zachowania  tworzą  sekwencje.  Mama  prosi  Zosię, 
żeby  odłożyła  telefon  i  przyszła  na  kolację.  Zosia  odpowiada: 
„Zaraz”.  Mama powtarza.  Zosia  reaguje ostrzej.  Mama podnosi 
głos. Tata, nie lubiąc konfliktów, zajmuje się zmywarką i znika z 
rozmowy. Mama czuje się sama i naciska jeszcze mocniej. Zosia 
ma teraz nie tylko telefon, ale także wojnę o autonomię. Każdy 
robi  coś  zrozumiałego  z  własnej  perspektywy.  Razem  tworzą 
pętlę, która nikomu nie służy.

Systemowe myślenie nie pyta wyłącznie: „Kto zaczął?”. Pyta: „Co 
wydarzyło  się  potem?”.  Bo  jeśli  chcemy  coś  zmienić,  często 
łatwiej  zmienić  jeden  element  sekwencji  niż  osobowość  całej 
rodziny.
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Rodzic  też  ma  umysł.  Bałagan  może  uruchamiać  nie  tylko 
irytację, ale lęk o przyszłość: „Jeśli teraz nie nauczy się porządku, 
nigdy sobie nie poradzi”. Wtedy bluza na podłodze przestaje być 
bluzą.  Staje  się  prognozą  dorosłego  życia.  Warto  czasem 
sprawdzić,  czy  reagujemy  na  to,  co  leży  na  podłodze,  czy  na 
historię, którą do tego dopisaliśmy.

Im wyższe  pobudzenie,  tym gorzej  mentalizujemy.  Gdy  rodzic 
jest  zmęczony,  a  nastolatek  przeciążony,  obie  strony  szybciej 
przypisują sobie złe intencje. „Ona chce mnie kontrolować”. „On 
mnie  lekceważy”.  W  takich  chwilach  czasem  najlepszą 
interwencją jest przerwa.

Znamy też odwrotną pułapkę: kiedy człowiek zaczyna patrzeć 
mentalizująco,  wszystko  nagle  wydaje  się  mieć  drugie  dno. 
Nastolatek nie odłożył kubka - może walczy o autonomię? Być 
może. A może po prostu zapomniał. Dobra ciekawość nie polega 
na tworzeniu coraz bardziej wyrafinowanych wyjaśnień. Polega 
na  tym,  żeby  nie  przywiązywać  się  zbyt  szybko  do  jednego. 
Czasem  pytamy.  Czasem  obserwujemy.  A  czasem  po  prostu 
prosimy: „Kubek do kuchni, proszę”.

Jedna  z  matek  opowiadała  nam  o  wielomiesięcznej  wojnie  o 
talerze  w  pokoju  siedemnastolatka.  Im  częściej  przypominała, 
tym bardziej syn zwlekał. Im bardziej zwlekał, tym bardziej ona 
kontrolowała.  W pewnym momencie  okazało  się,  że  rozmowa 
dawno  przestała  dotyczyć  talerzy.  Dla  mamy  chodziło  o 
odpowiedzialność.  Dla  syna  o  to,  czy  może  sam  decydować  o 
własnej  przestrzeni.  Ustalili  minimum:  jedzenie  nie  zostaje  na 
noc, a reszta pokoju w większym stopniu należy do niego. Talerze 
nie zniknęły magicznie. Zniknęła część wojny.
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Rozumieć nie znaczy zgadzać się. Możemy powiedzieć: „Widzę, 
że  chcesz  decydować  sam.  Wspólne  zasady  higieny  nadal 
obowiązują”. To jest właśnie połączenie ciekawości i granicy.

Pomocne bywa proste ćwiczenie: zatrzymaj film. Wybierz ostatni 
konflikt  i  zapisz  pięć  kolejnych  klatek.  Co  zrobiło  dziecko?  Co 
pomyślałeś?  Co zrobiłeś?  Jak  odpowiedziało?  Co wydarzyło  się 
dalej? Potem sprawdź, gdzie można zmienić jeden ruch.

Nie  potrzebujemy  być  rodzicami,  którzy  zawsze  właściwie 
odczytują  dziecko.  Tacy  rodzice  nie  istnieją.  Potrzebujemy być 
wystarczająco  ciekawi,  żeby  czasem  zatrzymać  pewność  i 
zapytać.

Bo czasem skarpetka naprawdę jest  tylko skarpetką.  A czasem 
konflikt o skarpetkę opowiada o czymś znacznie większym.
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2. Nie chodzi tylko o zachowanie

OD  NAS:  Jedno  z  najczęstszych  nieporozumień  między 
dorosłym a dzieckiem brzmi: dorosły widzi efekt, dziecko 
przeżywa cały proces. My widzimy brak butów o 7:28. Ono 
może widzieć sprawdzian, konflikt z kolegą, niewyspanie i 
sznurówki, które właśnie stały się ostatnią rzeczą, z jaką 
jest w stanie sobie poradzić. To nie znaczy, że butów nie 
trzeba założyć. Znaczy tylko, że czasem warto wiedzieć, z 
czym naprawdę walczymy.

Jest  7:28.  Kuba  siedzi  w  przedpokoju  bez  butów.  Rodzic  ma 
klucze w dłoni i coraz wyższe ciśnienie.

- Zakładaj buty.
- Nie idę.
- Jak to nie idziesz?
- Nie idę i już.

Łatwo  w  tym  momencie  zobaczyć  wyłącznie  zachowanie: 
odmowę. Znacznie trudniej zatrzymać się i zapytać, co dzieje się 
wokół niej.

To, co widzimy, nie jest tym samym co to, co wiemy. „Nie idę” 
może oznaczać bunt. Może też oznaczać: „boję się sprawdzianu”, 
„pokłóciłem  się  z  kolegą”,  „jestem  wyczerpany”,  „nie  potrafię 
nazwać,  dlaczego  jest  mi  tak  źle”.  Czasem  dopiero  później 
poznajemy właściwy kontekst.

Rodzice naturalnie tworzą etykiety, bo niepewność jest męcząca. 
„Leniwy”,  „złośliwa”,  „nieodpowiedzialny”  dają  poczucie 
wyjaśnienia. Problem w tym, że etykieta opisuje człowieka, a nie 
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proces.  Znacznie  więcej  informacji  daje:  „Kiedy  proszę  go  o 
rozpoczęcie zadania, odkłada je, zaczyna robić coś innego i wraca 
dopiero  przy  moim  trzecim  przypomnieniu”.  Z  takim  opisem 
można pracować.

Wiele  konfliktów zaczyna się  od słowa „przecież”.  „Przecież  ci 
mówiłam”.  Rodzic  zakłada,  że  skoro  informacja  została 
wypowiedziana,  została  również  przyjęta,  zapamiętana  i 
zamieniona w działanie. To nie zawsze tak działa. Dziecko mogło 
słyszeć połowę, być skupione na czymś innym, zapomnieć albo 
nie umieć przejść od wiedzy „mam to zrobić” do wykonania.

Dlatego przed moralną interpretacją warto sprawdzić proces. Czy 
nawiązał  kontakt?  Czy  wie,  co  ma  zrobić?  Czy  polecenie  jest 
konkretne? Czy zadanie nie jest zbyt duże? Czy potrafi zacząć?

Trzynastoletnia Maja po odebraniu tabletu krzyczy: „Nienawidzę 
cię!”.  Rodzic  ma  prawo  zatrzymać  obrażanie.  Ale  dobrze 
rozdzielić  emocję  od  zachowania.  „Możesz  być  wściekła.  Nie 
zgadzam  się,  żebyś  mnie  obrażała”.  To  uczy,  że  emocje  są 
dopuszczalne,  ale  nie  każde  działanie  pod  ich  wpływem  jest 
dozwolone.

Rodzinne  spirale  często  mają  przewidywalny  przebieg. 
Nastolatek odpowiada tonem. Rodzic mówi głośniej.  Nastolatek 
podnosi  głos.  Rodzic  zaostrza  granicę.  Nastolatek  trzaska 
drzwiami.  Rodzic  idzie  za  nim,  bo  „nie  będzie  tak  kończył 
rozmowy”. Po chwili nikt już nie pamięta, od czego się zaczęło.

Czasem  dobrym  pytaniem  jest:  co  wydarzyło  się  pięć  sekund 
wcześniej? To może być spojrzenie rodzeństwa, uwaga o ocenie, 
przerwanie gry, zmiana planu. Małe elementy mają znaczenie.
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W  gabinecie  często  widzimy  też  pętle  wyręczania.  Mama 
piętnastoletniego  Bartka  codziennie  podnosiła  jego  ubrania  z 
łazienki.  Narzekała,  że  syn  jest  nieodpowiedzialny,  a 
jednocześnie system działał tak, że jego brak odpowiedzialności 
był stale amortyzowany. Kiedy przestała zbierać rzeczy i ustalili 
jedno  miejsce  na  brudne  ubrania,  pojawiły  się  konsekwencje: 
kilka razy nie miał tego, czego szukał. Było mniej wygodnie. Ale 
odpowiedzialność zaczęła zmieniać właściciela.

Konsekwencje nie są zemstą. Mają pomagać połączyć działanie z 
jego skutkiem. Jeśli dziecko nie przygotowało stroju, rodzic nie 
musi wracać po niego do domu. Jeśli  nie naładowało telefonu, 
przez  pewien  czas  ma  rozładowany  telefon.  Oczywiście  nie 
wtedy, gdy chodzi o bezpieczeństwo. Chodzi o małe, możliwe do 
uniesienia porażki.

Warto  też  zauważyć,  jak  łatwo  rodzic  zaczyna  mierzyć 
skuteczność  jedną  kategorią:  czy  dziecko  zrobiło  to  od  razu. 
Tymczasem rozwój często wygląda gorzej. Dziecko potrzebuje 
przypomnienia, potem samo zaczyna, potem znowu zapomina. 
To mniej  satysfakcjonujące niż cudowna przemiana po jednej 
rozmowie, ale znacznie bardziej realistyczne.

Regulacja  poprzedza  refleksję.  Kiedy dziecko krzyczy,  a  rodzic 
jest na granicy, pytanie „dlaczego tak się zachowujesz?” zwykle 
nie  otworzy  głębokiej  rozmowy.  Czasem  lepiej  powiedzieć: 
„Wrócimy do tego, kiedy oboje będziemy spokojniejsi”.

Pewien  trzynastolatek  wracał  ze  szkoły  codziennie  drażliwy. 
Ojciec próbował od razu dowiedzieć się, co się stało. Im więcej 
pytał, tym bardziej syn się zamykał. W końcu zmienili kolejność. 
Najpierw jedzenie i  pół  godziny ciszy.  Później  rozmowa. Nagle 
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okazało  się,  że  wiele  „problemów  komunikacyjnych”  było 
również problemem głodu i przeciążenia.

Dziecko  potrzebuje  odpowiedzialności  za  naprawę.  Jeśli 
skrzywdziło  rodzeństwo,  nie  chodzi  tylko  o  wymuszone 
„przepraszam”. Pytamy: co zrobiłeś, co to zrobiło drugiej osobie, 
co  możesz  teraz  naprawić?  To  buduje  więcej  niż  samo 
podporządkowanie.

Warto też odróżnić higienę i  bezpieczeństwo od gustu rodzica. 
Pokój nastolatka może nie wyglądać tak, jak chcielibyśmy. Jeżeli 
nie ma jedzenia,  pleśni,  zagrożeń i  rzeczy nie wylewają się na 
wspólną przestrzeń, część bałaganu może pozostać jego sprawą.

Dziecko nie jest projektem do nieustannego korygowania. Relacja 
buduje się też w chwilach, w których niczego nie poprawiamy.

Spróbuj przez jeden dzień zamieniać etykiety na opis. Nie „jest 
leniwy”, tylko „odkłada zadania, które wydają mu się długie”. Nie 
„jest  agresywna”,  tylko „kiedy jest  zawstydzona, podnosi  głos i 
uderza drzwiami”. Opis otwiera myślenie. Etykieta je zamyka.
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3. „Rozumiem cię” nie znaczy „rób, 
co chcesz”

OD  NAS:  Jako  rodzice  znamy  pokusę,  żeby  dziecko  nie 
tylko wykonało polecenie, ale jeszcze uznało, że mieliśmy 
rację.  To  ambitny  pakiet.  Tymczasem  nastolatek  może 
wykonać  ustalenie,  nadal  uważać  je  za  bezsensowne  i 
przeżyć.  My  również.  Granica  nie  potrzebuje  aplauzu, 
żeby była granicą.

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

- Jeszcze pięć minut.
- Było pięć minut piętnaście minut temu.
- Ale jesteśmy w meczu.
- Kończysz.
- Jesteś najgorszym ojcem na świecie.

Granica właśnie spotkała emocję.

Rodzice czasem obawiają się, że mentalizacja i rozumienie uczuć 
dziecka prowadzą do pobłażliwości. Nie prowadzą. Dobre zdanie 
może brzmieć: „Widzę, że naprawdę chcesz dokończyć. I nadal 
kończymy”. Dwie prawdy jednocześnie.

Dziecko  nie  musi  zgadzać  się  z  granicą,  żeby  granica 
obowiązywała.  To  duża  ulga.  Rodzic  nie  musi  prowadzić 
piętnastominutowej  prezentacji,  aż  nastolatek  powie:  „Masz 
rację, dziękuję za konsekwencję”.

Przewidywalna  granica  działa  lepiej  niż  granica  zależna  od 
nastroju.  Jeśli  raz telefon odkładamy o 22:00,  raz o  północy,  a 
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czasem rodzic wybucha o 21:15, problemem nie jest tylko opór 
dziecka. System jest nieczytelny.

„Bo ja tak mówię” bywa potrzebne w sytuacji nagłego zagrożenia. 
W wychowaniu na co dzień ma ograniczoną wartość edukacyjną. 
Nie każdą regułę trzeba długo uzasadniać, ale warto, żeby rodzic 
sam  wiedział,  czego  broni:  bezpieczeństwa,  wspólnego  dobra, 
wartości czy własnej preferencji.

Pewna  mama  przez  całą  jesień  walczyła  z  córką  o  kurtkę. 
Dziewczyna wychodziła za lekko ubrana. Mama przypominała, 
nakazywała, wracała z kurtką do drzwi. Konflikt urósł do rangi 
szacunku dla matki. Kiedy sprawdziliśmy realne ryzyko, okazało 
się, że w wielu sytuacjach konsekwencja była bezpieczna: córka 
mogła  po  prostu  zmarznąć.  Rodzic  nie  musi  chronić  dziecka 
przed każdą niewygodą.

Podobnie  z  pokojem.  Można  ustalić  minimum:  brak  jedzenia, 
drożna podłoga, możliwość sprzątnięcia, brak rzeczy niszczących 
wspólną  przestrzeń.  Reszta  może  być  negocjowana.  Granica 
dotycząca  higieny  to  coś  innego  niż  preferencja  „lubię  puste 
biurko”.

Pomaga  podział  na  trzy  koszyki:  rzeczy  naprawdę  ważne  i 
nienegocjowalne; ważne, ale możliwe do negocjacji; oraz rzeczy, 
które są głównie preferencją rodzica. Wiele rodzin odkrywa, że 
zbyt dużo energii zużywa na trzeci koszyk.

Dobrą  strategią  jest  wybór  wewnątrz  granicy.  „Masz  zrobić 
prysznic. Wolisz teraz czy po odcinku?” Nie pytamy: „Czy chcesz 
się wykąpać?”, jeśli brak kąpieli nie jest realną opcją.

Nastolatek potrzebuje doświadczenia,  że może się nie  zgadzać. 
„Możesz  uważać  tę  zasadę  za  głupią.  Nadal  obowiązuje”.  To 
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buduje różnicę między prawem do własnego zdania a prawem 
do dowolnego zachowania.

W naszym doświadczeniu najtrudniejsze granice są często tymi, 
przy  których  dziecko  jest  naprawdę  niezadowolone.  Dopóki 
mówi  „okej”,  rodzic  może  czuć  się  świetnym,  empatycznym 
negocjatorem. Prawdziwy test zaczyna się przy „nienawidzę tej 
zasady”.  Wtedy  trzeba  czasem  utrzymać  jednocześnie  dwie 
myśli: „słyszę cię” i „nie zmieniam decyzji”.

Konsekwencja  nie  powinna  być  odwetem.  Najlepiej,  gdy  jest 
związana z sytuacją, proporcjonalna i przewidywalna. Spóźniasz 
się i nie informujesz - przez pewien czas ustalamy wcześniejszą 
godzinę i większą dostępność pod telefonem. Nie: „Spóźniłeś się 
piętnaście minut, więc przez miesiąc nie widzisz znajomych”.

Granice  dotyczą  też  rodzica.  Można  powiedzieć:  „Nie  będę 
prowadzić tej rozmowy, kiedy mnie obrażasz. Wrócę do niej, gdy 
będziemy mogli rozmawiać inaczej”. To nie kara ciszą. To granica 
własnego udziału.

Ojciec  siedemnastolatka  budził  go  rano  cztery  razy.  Syn  nie 
wstawał.  Ojciec  narzekał,  że  chłopak  jest  niesamodzielny,  ale 
system  był  zbudowany  tak,  że  odpowiedzialność  za  pobudkę 
należała do ojca. Ustalili jedno budzenie. Kilka razy syn zaspał. 
Później  zaczął  używać  dwóch  alarmów.  Jedna  z  trudniejszych 
rodzicielskich granic brzmi: „Nie będę ratować cię przed każdym 
skutkiem”.

Rodzic  może  też  zmienić  zdanie.  Autorytet  nie  polega  na 
bronieniu  każdej  decyzji  do  końca.  Można  powiedzieć: 
„Przemyślałem to.  Masz rację,  ten argument zmienia sytuację”. 
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Ważne tylko, żeby odróżnić zmianę po rozmowie od wycofania 
granicy pod wpływem krzyku.

W  sytuacji  niebezpiecznej  bezpieczeństwo  jest  pierwsze.  Gdy 
chodzi o przemoc, ryzykowne zachowanie, substancje czy realne 
zagrożenie,  rodzic  ma  prawo  działać  bardziej  stanowczo. 
Mentalizacja nie zastępuje ochrony.

Po konflikcie można naprawić relację bez wycofywania granicy: 
„Nie  podoba  mi  się,  że  krzyczałem.  Przepraszam.  Decyzja 
dotycząca powrotu nadal zostaje”. To ważny model: przeprosiny 
nie oznaczają utraty pozycji rodzica.

Najbardziej  przydatne  zdanie  z  tego  rozdziału  jest  krótkie: 
„Rozumiem, że tego nie chcesz. I nadal odpowiedź brzmi nie”.
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4. Telefon, który podobno zniszczył 
dzieciństwo

OD NAS: Telefon ma niezwykłą właściwość: potrafi w pięć 
sekund zamienić spokojnego dorosłego w badacza upadku 
cywilizacji.  Wystarczy  zobaczyć  dziecko  przewijające 
ekran  w  chwili,  kiedy  „mogłoby  robić  coś  sensownego”. 
Staramy się więc w tym rozdziale nie pytać, czy telefon 
jest  dobry  czy  zły.  Bardziej:  co  robi  w  życiu  tego 
konkretnego dziecka i co dzieje się wokół niego w rodzinie.

Rodzina siedzi przy stole. Nastolatek patrzy w telefon.

- Możesz go odłożyć chociaż na obiad?
- Tylko odpisuję.
- Jesteś uzależniony.

I tak urządzenie ważące około dwustu gramów zostaje oskarżone 
o upadek więzi rodzinnych.

Telefon nie jest tylko telefonem. Dla młodego człowieka może być 
jednocześnie kontaktem z grupą,  rozrywką,  regulacją  napięcia, 
miejscem prywatności, źródłem statusu i narzędziem organizacji. 
To nie znaczy,  że nie ma kosztów. Znaczy tylko,  że odbierając 
urządzenie, czasem odbieramy więcej niż ekran.

Rodzice dorastali w świecie, w którym po wyjściu ze szkoły grupa 
rówieśnicza  znikała  z  domu.  Dzisiejszy  nastolatek  może  nadal 
uczestniczyć w rozmowie klasowej o 22:30. „Wszyscy są online” 
nie  zawsze  jest  wymówką.  Bywa  społeczną  rzeczywistością. 
Nadal jednak sen ma znaczenie i rodzina może ustalać granice.
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W  gabinecie  spotykamy  rodziców  mówiących:  „On  jest 
uzależniony  od  komputera”.  Czasem  rzeczywiście  sposób 
używania  ekranu  jest  poważnym  problemem.  Innym  razem 
okazuje się, że gra jest jedynym miejscem, gdzie nastolatek czuje 
się kompetentny i ma grupę, zwłaszcza gdy w szkole doświadcza 
wykluczenia.  Wtedy samo zabranie gry usuwa również ważną 
funkcję społeczną.

Warto  pytać  nie  tylko  „ile  godzin?”,  ale  „co  ekran  robi  dla 
dziecka?”.  Czy  reguluje  nudę?  Samotność?  Stres  szkolny?  Czy 
pomaga  utrzymać  relacje?  Czy  staje  się  jedyną  dostępną 
przyjemnością?

Dorośli  też  mają  problem  z  kończeniem.  „Jeszcze  jeden  film”, 
„jeszcze  sprawdzę  wiadomości”.  Trudno  wymagać  od  dziecka 
cyfrowej samokontroli, gdy przy stole wszyscy dorośli zerkają na 
powiadomienia.  Rodzinne  reguły  są  bardziej  wiarygodne,  jeśli 
dotyczą  także  rodziców.  Na  przykład:  przy  stole  telefony 
odkładamy wszyscy.

Telefon  w  sypialni  wymaga  niemal  heroicznej  samokontroli. 
Czasem  lepiej  zmienić  środowisko  niż  codziennie  oczekiwać 
zwycięstwa  silnej  woli.  Ładowanie  telefonów  poza  pokojami 
może  być  prostą  regułą  rodzinną  -  zwłaszcza  u  młodszych 
nastolatków.

Kontrola i ukrywanie mogą tworzyć pętlę. Rodzic coraz częściej 
sprawdza. Nastolatek czuje się obserwowany i zaczyna kasować 
wiadomości.  Rodzic  znajduje  ślady  ukrywania  i  kontroluje 
mocniej. Obie strony dostają dowody na swoją wersję świata.

Prywatność  nie  oznacza  pełnej  dowolności.  Rodzic  nie  musi 
rutynowo czytać każdej rozmowy, ale przy realnym zagrożeniu 



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

może  zwiększyć  nadzór.  Dobrze  nazwać  powód  i  zakres: 
„Normalnie nie czytam twoich wiadomości. Teraz martwimy się 
konkretną  sytuacją  dotyczącą  bezpieczeństwa,  dlatego  przez 
pewien czas będę wiedzieć więcej”.

Lokalizacja  może  zwiększać  bezpieczeństwo  albo  stać  się 
całodobowym monitoringiem. Ważne jest nie tylko narzędzie, ale 
sposób użycia. Czy sprawdzamy, bo dziecko ma wrócić późno i 
tak się umówiliśmy? Czy patrzymy co kilka minut, bo trudno nam 
znieść niepewność?

Telefon  bywa  też  karą  za  wszystko.  Nie  wyniosłeś  śmieci  - 
telefon. Zła ocena - telefon. Zły ton - telefon. W efekcie urządzenie 
staje się uniwersalną walutą rodzicielską, a dziecko robi rzeczy 
głównie po to,  żeby go nie stracić.  Lepiej  szukać konsekwencji 
bardziej związanych z sytuacją.

Ciekawy eksperyment  rodzinny polega na policzeniu,  ile  razy 
dorosły sam sięga po telefon bez wyraźnej decyzji.  Nie po to, 
żeby zrównać sytuację dziecka i dorosłego, ale żeby odzyskać 
trochę pokory. Ekrany są zaprojektowane tak, by zatrzymywać 
uwagę.  Dziecku  dodatkowo  dopiero  rozwija  się  zdolność 
samokontroli.  Sama  moralna  przewaga  rodzica  niewiele  tu 
załatwia.

Czasem  rodzic  pyta  z  pogardą:  „Co  ty  w  ogóle  widzisz  w  tej 
grze?”.  Można  zapytać  naprawdę:  „Pokaż  mi,  co  jest  w  tym 
ciekawe”.  Nie  trzeba  pokochać  Minecrafta,  Fortnite'a  czy 
aktualnej aplikacji. Wystarczy na chwilę wejść do świata dziecka 
bez natychmiastowej oceny.
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Gdy nastolatek pokazuje mem, może to być mała próba kontaktu. 
Łatwo odpowiedzieć „mhm” i wrócić do swoich spraw. Nie każda 
taka chwila jest ważna. Ale część z nich jest drzwiami do relacji.

Jeżeli chcemy ocenić, czy ekran stał się poważnym problemem, 
patrzmy szerzej:  sen, szkoła, relacje, inne aktywności,  zdolność 
do przerwania, ukrywanie, konflikty, konsekwencje. Sama liczba 
godzin nie mówi wszystkiego.

W rodzinie warto mieć jasne zasady: kiedy ekrany są wyłączone, 
gdzie nocują urządzenia, co dzieje się, jeśli umowa jest łamana. 
Dobrze  ostrzegać  przed  końcem  aktywności:  „Masz  dziesięć 
minut.  Nie  zaczynaj  nowego  meczu”.  To  nie  gwarantuje 
zachwytu, ale zwiększa przewidywalność.

Nuda  jest  do  przeżycia.  Jeśli  telefon  wypełnia  każdą  sekundę 
pustki,  dziecko  ma  mniej  okazji  do  tworzenia  własnej 
aktywności. Ale odebranie ekranu bez żadnego życia poza szkołą, 
obowiązkami  i  krytyką  także  będzie  trudne.  Ograniczenia 
działają  lepiej,  gdy  życie  offline  ma  jakieś  realne  źródła 
przyjemności.

Czasem „odłóż telefon” jest łatwiejsze niż powiedzenie: „Brakuje 
mi kontaktu z tobą”. Warto sprawdzić, o co naprawdę walczymy.

Dobre pytanie brzmi: „Jak się czujesz po godzinie korzystania - 
bardziej  wypoczęty  czy  bardziej  zmęczony?”.  To  uczy 
samoregulacji bardziej niż moralny wykład o ekranach.

Telefon nie zniszczył dzieciństwa. Ale może stać się miejscem, w 
którym  ujawnia  się  wiele  rodzinnych  napięć:  kontrola, 
autonomia, zaufanie, sen, przynależność. I właśnie tym warto się 
zajmować.



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

5. „Nie krzycz!” - powiedział rodzic, 
krzycząc

OD  NAS:  Najłatwiej  zachować  spokój  w  teorii.  W  teorii 
mamy łagodny ton, spokojny oddech i trzy gotowe zdania 
do regulacji.  W praktyce jest 20:47, ktoś po raz czwarty 
mówi  „zaraz”,  pies  szczeka,  a  my  odkrywamy  w  sobie 
możliwości  wokalne,  o  których  nie  wiedzieliśmy.  Nie 
chodzi  więc  o  rodzica,  który  nigdy  nie  podnosi  głosu. 
Chodzi  o  rodzica,  który  coraz  szybciej  orientuje  się,  że 
właśnie przestał pomagać sytuacji.

- NIE KRZYCZ NA MNIE!
- TO TY KRZYCZYSZ!

W pewnym momencie konflikt rodzinny potrafi osiągnąć poziom, 
w którym wszyscy bronią spokoju bardzo głośno.

Kłótnia  zaczyna  się  od  kubka.  Po  trzech  minutach  dotyczy 
szacunku,  całego  dzieciństwa  i  tego,  że  „ty  zawsze”  oraz  „ty 
nigdy”. To znak, że mentalizacja właśnie wyszła z pokoju.

Złość nie jest złą emocją. Informuje o przekroczeniu, frustracji, 
niesprawiedliwości,  zagrożeniu.  Problemem  nie  jest  samo 
uczucie, tylko to, co robimy pod jego wpływem. Możemy być źli. 
Nie możemy bić, niszczyć, grozić ani poniżać.

Rodzic często słyszy więcej, niż dziecko powiedziało. Nastolatek 
mówi: „Daj mi spokój”. Rodzic słyszy: „Nie jesteś mi potrzebny”. 
Dziecko odmawia. Rodzic słyszy: „Nie masz żadnego autorytetu”. 
Własna historia wchodzi do konfliktu bardzo szybko.
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Warto pytać: dlaczego właśnie ta reakcja dziecka tak mocno mnie 
uruchamia? Być może dlatego, że w naszym domu sprzeciw był 
niedopuszczalny.  Albo  dlatego,  że  ignorowanie  kojarzy  się  z 
odrzuceniem.

„Uspokój się” rzadko uspokaja. Przy wysokim pobudzeniu lepiej 
działa mniej słów, spokojniejszy ton, więcej przestrzeni, czasem 
woda, ruch, cisza. Nie każde dziecko chce przytulenia. Nie każde 
chce oddychać „jak balonik”. Regulacja musi być dopasowana.

Przerwa  nie  jest  odrzuceniem,  jeśli  jest  zapowiedziana  i  ma 
powrót. „Jestem za bardzo zdenerwowany. Potrzebuję piętnastu 
minut.  Wrócimy  do  tej  rozmowy  o  19:30”.  To  coś  innego  niż 
obrażone milczenie przez dwa dni.

Pewien ojciec chodził za synem po każdej kłótni, bo uważał, że 
„problem trzeba rozwiązać od razu”. Syn zamykał drzwi. Ojciec 
łapał klamkę. Każdy konflikt kończył się walką o dostęp. Dopiero 
kiedy  ustalili  prawo  do  piętnastominutowego  wycofania  i 
obowiązek powrotu do rozmowy, napięcie zaczęło spadać.

Złość czasem przykrywa wstyd,  strach czy bezradność.  Ale nie 
zawsze. Nie musimy pod każdą złością znajdować „prawdziwej 
emocji”. Wystarczy ciekawość bez pewności.

Rodzic też może być zły. Nie musi udawać mnicha. Ważne, żeby 
nie  przerzucał  odpowiedzialności:  „Przez  ciebie  krzyczę”  uczy 
dziecko,  że  odpowiada  za  regulację  dorosłego.  Lepiej: 
„Zdenerwowałem się i zacząłem krzyczeć. Nie powinienem był”.

Krzyk działa krótkoterminowo. Dziecko może ruszyć się dopiero 
wtedy, gdy rodzic osiąga poziom alarmowy. Wtedy cała rodzina 
uczy się, że pierwsze spokojne komunikaty są opcjonalne.
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Wybuch „z niczego” często ma antecedenty: niewyspanie, głód, 
maskowanie w szkole, hałas, konflikt z rówieśnikiem, zbyt dużo 
poleceń. Dziecko czasem wybucha przy osobie, przy której czuje 
się  najbezpieczniej.  To  nie  usprawiedliwia  krzywdzenia,  ale 
zmienia sposób rozumienia.

W  szczycie  pobudzenia  używaj  krótkich  komunikatów:  „Nie 
pozwolę  ci  bić”,  „Odsuwam  się”,  „Porozmawiamy  później”, 
„Jestem tutaj”. Refleksję zostaw na później.

Po konflikcie czasem pytamy rodziny nie tylko „kto krzyczał?”, 
ale  „kto  pierwszy  próbował  wrócić?”.  To  bywa  zaskakujące. 
Czasem  dziecko  po  pół  godzinie  przynosi  ładowarkę,  pyta  o 
kolację  albo  siada  obok.  Dorosły  może  tego  nie  uznać  za 
przeprosiny,  ale  jest  to  często  pierwsza  próba  odbudowania 
kontaktu.  Warto ją zauważyć,  zanim zaczniemy drugą rundę 
wykładu.

Po  konflikcie  warto  odtworzyć  sekwencję.  Co  było  wcześniej? 
Kiedy  ciało  zaczęło  sygnalizować  złość?  Co  zrobiłeś?  Co 
pogorszyło?  Co  mogłoby  być  następnym razem  wcześniejszym 
wyjściem?

Wymuszone „przeproś” ma małą wartość, jeśli dziecko nie bierze 
odpowiedzialności.  Lepsze  pytanie  brzmi:  „Jak  możesz 
naprawić?”. To może być przeproszenie, odkupienie zniszczonej 
rzeczy, pomoc osobie skrzywdzonej, zmiana zachowania.

Rodzic także przeprasza bez „ale”. „Przepraszam, że krzyczałem. 
Granica dotycząca telefonu nadal obowiązuje”.

Nie  trzeba  kontrolować  ostatniego  słowa.  Czasem  nastolatek 
odchodzi  i  mruczy  coś  pod  nosem.  Jeśli  nie  jest  to  realne 
przekroczenie,  rodzic  może  pozwolić  mu  zachować  resztkę 
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twarzy.  Nie  musimy  kontrolować  tonu,  miny  i  sposobu 
oddychania każdej osoby w domu.

Przy  konflikcie  rodzeństwa  najpierw  zatrzymujemy 
krzywdzenie.  Dopiero  później  ustalamy,  kto  co  zrobił.  Pytanie 
„kto  zaczął?”  w  szczycie  awantury  zwykle  prowadzi  do 
rekonstrukcji wydarzeń od czasów przedszkola.

Jeżeli złość obejmuje częstą poważną agresję, niszczenie, groźby, 
ryzyko samouszkodzenia lub rodzina zaczyna bać się jednego z 
domowników, potrzebna jest specjalistyczna ocena. Nie wszystko 
da się rozwiązać lepszym komunikatem.

Dobre  ćwiczenie:  narysuj  mapę  wybuchu.  Co  uruchomiło?  Co 
poczuło ciało? Jaka myśl się pojawiła? Co zrobiła druga osoba? 
Gdzie  był  pierwszy  moment,  w  którym  można  było  skręcić 
inaczej?

Relacja może się napiąć i nie pęknąć. Jedno z najlepszych zdań po 
konflikcie brzmi: „Jesteśmy po tej samej stronie, tylko w tej chwili 
żadne z nas tego nie czuje”.



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

6. „Nie idę” - kiedy lęk przebiera się 
za upór

OD NAS: Lęk jest szczególnie podstępny, bo często wygląda 
jak  coś  zupełnie  innego.  Jak  lenistwo.  Złość.  Upór. 
Marudzenie.  Ból  brzucha  pięć  minut  przed  wyjściem. 
Rodzic zaczyna więc walczyć z zachowaniem, podczas gdy 
dziecko walczy z zagrożeniem, które dla niego jest bardzo 
realne. Nas interesuje właśnie to rozminięcie.

Jest 7:16. Dziecko pod kołdrą.

- Wstawaj do szkoły.
- Boli mnie brzuch.
- Wczoraj też bolał.
- Bo naprawdę boli.
- Nie możesz ciągle nie chodzić.
- Nie idę.

Rodzic słyszy odmowę. Dziecko może przeżywać zagrożenie.

„Nie  chcę”  i  „nie  mogę”  z  zewnątrz  potrafią  wyglądać  bardzo 
podobnie.  Lęk  bywa  płaczem,  bólem  brzucha,  złością, 
perfekcjonizmem, potrzebą kontroli albo nagłą odmową. Dlatego 
zanim uznamy zachowanie za upór, warto sprawdzić, co może 
być pod spodem.

Dziesięciolatek przez kilka tygodni odmawiał szkolnego wyjazdu. 
Dorośli  zakładali  lęk  separacyjny.  Dopiero  spokojna  rozmowa 
ujawniła, że chłopiec najbardziej bał się wspólnego prysznica i 
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wstydu  związanego  z  ciałem.  To  zupełnie  inny  problem  i 
zupełnie inne rozwiązanie.

„Nie ma się czego bać” rzadko pomaga. Dla dziecka powód 
istnieje. Można powiedzieć: „Rozumiem, że twój mózg mówi 
teraz, że to niebezpieczne. Sprawdźmy, czego dokładnie się 
boisz”.

Lęk  uwielbia  pytanie  „a  co  jeśli?”.  Rodzic  odpowiada 
zapewnieniem.  „Na  pewno  nic  się  nie  stanie”.  Dziecko  pyta 
ponownie. Rodzic zapewnia mocniej. Na chwilę jest ulga. Potem 
lęk wraca. W ten sposób rodzina może nieświadomie wzmacniać 
potrzebę pewności, której i tak nie da się zagwarantować.

Zamiast obiecywać, że nic się nie wydarzy, pytamy: „Co zrobisz, 
jeśli  wydarzy  się  to,  czego  się  boisz?”.  Budujemy  plan,  nie 
niemożliwą gwarancję.

Unikanie  działa  krótkoterminowo.  Dziecko nie  idzie  -  napięcie 
spada. Rodzic też odczuwa ulgę, bo poranny konflikt się kończy. 
Układ  nerwowy  uczy  się:  „ucieczka  mnie  uratowała”.  Dlatego 
przy lęku potrzebujemy zwykle małych, stopniowych kroków w 
stronę życia, nie coraz większego wycofania.

To  jednak  nie  znaczy  „musisz  się  przełamać”.  Zbyt  duży  krok 
może  przeciążyć.  Dwunastolatek  z  silnym  lękiem  szkolnym 
zaczął powrót od wejścia do budynku i rozmowy z jedną znaną 
osobą, potem od dwudziestu minut, jednej lekcji, kolejnych części 
dnia. Celem było doświadczenie: „bałem się i poradziłem sobie”, 
a nie „nie wolno mi się bać”.

Szkoła nie zawsze jest neutralnym miejscem, do którego dziecko 
ma po prostu wrócić. Trzeba sprawdzić, do czego wraca: czy jest 
przemoc,  wykluczenie,  przeciążenie  sensoryczne,  konflikt  z 
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nauczycielem,  nierozpoznane  trudności  w  nauce,  maskowanie 
ADHD lub autyzmu? Nie możemy leczyć lęku, wysyłając dziecko z 
powrotem do realnego zagrożenia bez zmiany środowiska.

Objawy somatyczne są prawdziwe, nawet gdy stres ma w nich 
udział.  „To  tylko  nerwy”  może  być  bardzo  unieważniające.  W 
razie potrzeby zachowujemy również hipotezy medyczne.

Rodzic ma własny lęk.  Jedni chronią za mocno, inni pchają za 
mocno. Warto zapytać: „Czego ja się boję, kiedy widzę jego lęk?”. 
Czasem rodzic tak bardzo chce ulżyć, że usuwa każdą trudność. 
Dziecko  otrzymuje  wtedy  komunikat:  „To  naprawdę  musi  być 
niebezpieczne, skoro nawet rodzic mnie przed tym chroni”.

Odwaga  nie  oznacza  braku  strachu.  Oznacza  działanie  mimo 
strachu, w dawce możliwej do uniesienia.

Przydatny plan: czego dokładnie się boisz? Co przewidujesz? Jak 
prawdopodobne  jest  to  zdarzenie?  Co  możesz  zrobić,  jeśli 
nastąpi? Kto może pomóc? Jaki jest najmniejszy krok?

Rodzic  lękowego  dziecka  stoi  przed  wyjątkowo  trudnym 
zadaniem:  ma  być  bezpieczny,  ale  nie  może  zostać 
całodobowym  systemem  usuwania  niepewności.  To  wymaga 
tolerowania własnego dyskomfortu. Kiedy dziecko się boi, nam 
również  robi  się  źle.  Czasem  właśnie  rodzic  musi  pierwszy 
wytrzymać  kilka  minut  niepewności,  żeby  dziecko  mogło 
nauczyć się, że ono też potrafi.

Przy  lęku  przed  wymiotowaniem  rodzic  nie  musi  mówić  „na 
pewno nie zwymiotujesz”. Lepiej: „Nie mogę obiecać. Zwykle lęk 
daje nudności, ale nawet jeśli poczujesz się źle, mamy plan”.
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W  porankach  szkolnych  mniej  psychoterapii,  więcej 
przewidywalności. Ubranie, śniadanie, wyjście. Głębokie analizy 
o 7:05 rzadko zwiększają szansę na wyjście z domu.

Nagrody  mogą  wzmacniać  wysiłek,  ale  nie  powinny  udawać 
leczenia lęku. Chwalimy próbę, powrót po przerwie, wykonanie 
kroku. Nie tylko pełny sukces.

Perfekcjonizm też bywa lękiem. Dziecko nie zaczyna plakatu, bo 
jeśli  nie  zrobi  idealnie,  inni  zobaczą,  że  „jest  głupie”.  Czasem 
najważniejsze pytanie brzmi: „Co byłoby wystarczająco dobre?”.

Lęk  jednego  dziecka  może  zwężać  życie  całej  rodziny. 
Rodzeństwo rezygnuje z wyjść, rodzice zmieniają plany, wszyscy 
chodzą  wokół  jednego  objawu.  Wsparcie  jest  potrzebne,  ale 
problem nie powinien przejąć całego systemu.

Jeśli  lęk  znacząco  ogranicza  szkołę,  sen,  jedzenie,  relacje, 
prowadzi do częstych nieobecności, napadów paniki, izolacji lub 
pojawiają  się  myśli  o  śmierci  czy  samouszkodzeniach,  warto 
szukać specjalistycznej pomocy.

Mapuj lęk: bodziec - przewidywanie - ciało - unikanie - reakcja 
rodzica  -  krótkoterminowa  korzyść  -  długoterminowy  koszt  - 
najmniejszy krok w stronę życia.

Zamiast „dlaczego nie możesz po prostu iść?”, lepiej: „Która część 
wydaje się teraz nie do zrobienia?”.
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7.  „To  on  zaczął”  -  rodzeństwo, 
sprawiedliwość i wojny o wszystko

OD  NAS:  W  sporach  rodzeństwa  słowo  „początek”  ma 
charakter  filozoficzny.  Jedno  dziecko  zaczęło  dzisiaj. 
Drugie zaczęło wczoraj. Pierwsze twierdzi, że prawdziwy 
początek  miał  miejsce  podczas  wakacji  dwa  lata  temu. 
Jeśli  rodzic  spróbuje  ustalić  pełną  chronologię,  obiad 
może  wystygnąć.  Dlatego  bardziej  użyteczne  bywa 
pytanie: co każde zrobiło w tej konkretnej części historii?

Jest  16:08.  Ktoś  płacze.  Pilot  leży  pod  kanapą.  Koc  ma  dwóch 
właścicieli. Lego zostało „zniszczone specjalnie”.

Rodzic wchodzi  i  zadaje pytanie,  które uruchamia trzytomową 
sagę:

- Kto zaczął?
Jedno dziecko zaczęło pięć minut temu. Drugie wczoraj. Pierwsze 
przypomina wydarzenie z wakacji. Po chwili ustalenie początku 
konfliktu wymagałoby komisji historycznej.

Rodzeństwo nie walczy wyłącznie o przedmioty. Pilot, miejsce na 
kanapie  czy  ostatni  kawałek  ciasta  mogą  oznaczać  pozycję, 
uwagę, wpływ, sprawiedliwość. Dla rodzica przedmiot jest mały. 
Dla dziecka symboliczna stawka może być duża.

Relacja rodzeństwa jest wczesną szkołą społeczną: negocjowanie, 
przegrywanie,  czekanie,  dzielenie  przestrzeni,  naprawa. 
Rodzeństwo zna też swoje najsłabsze punkty znacznie lepiej niż 
przeciętny kolega z klasy i potrafi z tej wiedzy korzystać.
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Rodzic  jako  sędzia  widzi  zwykle  ostatni  ruch.  Jedno  uderzyło. 
Drugie od godziny prowokowało.  Nie oznacza to,  że uderzenie 
staje  się  dozwolone.  Oznacza tylko,  że  pełna odpowiedzialność 
wymaga zobaczenia więcej niż jednej sekundy.

„Jesteś  starszy,  powinieneś  wiedzieć  lepiej”  ma  sens  tylko  do 
pewnego momentu.  Starsze  dziecko może zacząć  uczyć  się,  że 
jego emocje liczą się mniej. Młodsze natomiast może odkryć, że 
płacz jest bardzo skutecznym dowodem w sądzie rodzinnym.

W  rodzinach  szybko  powstają  role:  „trudny”,  „spokojna”, 
„wrażliwy”, „agresywna”. Problem polega na tym, że zaczynamy 
widzieć  każde  zachowanie  przez  etykietę.  Warto  opisywać 
proces: „Kiedy czuje się pomijany, podnosi głos” zamiast „on jest 
zazdrosny”.

Sprawiedliwie nie zawsze oznacza identycznie.  Starsze dziecko 
może  mieć  późniejszą  godzinę  powrotu.  Młodsze  może 
potrzebować  więcej  pomocy.  Dobrze  mówić:  „Nie  zawsze 
dostajecie  to  samo.  Chcemy,  żeby  każde  było  traktowane 
poważnie”.

Pewna  rodzina  dzieliła  ciasto  według  wieku.  Starsze  dziecko 
dostawało  większy  kawałek.  Młodszy  zaprotestował:  „Ale  ja 
bardziej  lubię  ciasto”.  Dzieci  prowadzą  bardzo  złożone  księgi 
rachunkowe sprawiedliwości. Nie zawsze da się je zbilansować.

Zazdrość jest normalna. Nowe rodzeństwo zmienia cały system 
rodzinny. Można być zazdrosnym i jednocześnie kochać. Emocja 
jest dopuszczalna, krzywdzenie nie.

Nie zmuszajmy do miłości. Możemy wymagać zachowania: „Nie 
musisz teraz lubić siostry. Nie możesz jej obrażać”. To bardziej 
realistyczne niż „przecież to twój brat, musicie się kochać”.
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Dzieci  potrzebują  także  prywatnej  własności.  Wymuszanie 
natychmiastowego  dzielenia  się  każdą  rzeczą  może  zwiększać 
pilnowanie  zasobów.  Wspólne  i  prywatne  przedmioty  mogą 
istnieć jednocześnie.

Po konflikcie wymuszone „przepraszam” nie zawsze coś wnosi. 
Lepsze pytania: co zrobiłeś? Co chciałeś osiągnąć? Co to zrobiło 
drugiej osobie? Jak możesz naprawić?

Każde odpowiada za swój fragment. „On zabrał bez pytania. Ty 
go uderzyłeś. Obie rzeczy wymagają odpowiedzialności”.

W  sytuacji  przemocy,  silnej  nierównowagi  siły,  upokarzania, 
groźby  czy  strachu  rodzic  interweniuje  zdecydowanie.  „Niech 
sami to rozwiążą” nie jest dobrą strategią, gdy jedna strona nie 
ma realnej możliwości obrony.

Bywa też, że rodzic ma „specjalistę od winy” wśród dzieci. Jedno 
szybciej  płacze,  drugie  lepiej  opowiada,  trzecie  ma  historię 
wcześniejszych  wybryków.  Wtedy  zanim  jeszcze  usłyszymy 
wersje,  mózg  już  typuje  sprawcę.  Warto  czasem  świadomie 
odłożyć tę rodzinną kartotekę i zobaczyć tylko dzisiejsze pięć 
minut.

Rodzic  może  być  moderatorem,  nie  sędzią.  Tłumaczyć:  „Kiedy 
powiedziałaś  ‘jesteś  głupi’,  chyba  próbowałaś  powiedzieć,  że 
byłaś  wściekła,  bo  wszedł  do  twojego  pokoju”.  To  nie  usuwa 
odpowiedzialności za słowa, ale pomaga zobaczyć znaczenie.

Uważajmy  na  automatyczne  chronienie  młodszego,  bardziej 
płaczącego,  bardziej  wrażliwego  czy  diagnozowanego  dziecka. 
Diagnoza może  wyjaśniać  trudność  w regulacji,  ale  nie  kasuje 
granic rodzeństwa.
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Szczególnie  trudna  jest  sytuacja,  gdy  starsze  dziecko  staje  się 
pomocniczym  rodzicem.  Szesnastolatka,  która  regularnie 
uspokaja młodszego brata,  bo „tylko ona potrafi”,  może zyskać 
poczucie  ważności,  ale  stracić  kawałek  własnego  dorastania. 
Dzieci  mogą  pomagać.  Nie  powinny  odpowiadać  za  stabilność 
systemu.

Każde dziecko potrzebuje  osobnej  relacji  z  rodzicem.  Wspólny 
czas  jest  ważny,  ale  prawo do bycia  osobno też.  „Pobaw się  z 
siostrą”  może być czasem przymusem kontaktu.  Paradoksalnie 
prawo do odmowy może zwiększyć dobrowolną bliskość.

Nasza własna historia rodzeństwa też wpływa na reakcje. Rodzic, 
który  zawsze  musiał  ustępować  starszej  siostrze,  może 
szczególnie  chronić  młodsze  dziecko.  Warto  zauważyć,  kiedy 
przeszłość wchodzi do obecnego konfliktu.

Nie  róbmy  z  dzieci  kurierów  koalicji.  „Powiedz  bratu,  że  jest 
egoistą” albo „ty przynajmniej mnie rozumiesz” ustawia relacje 
w trójkątach.

Prosty  proces  po  awanturze:  bezpieczeństwo  -  regulacja  - 
rekonstrukcja - odpowiedzialność - perspektywa - naprawa. Nie 
zawsze natychmiast. Dzieci mogą potrzebować czasu.

Cztery pytania wystarczą: Jak ty to widziałeś? Co wtedy czułeś 
lub czego chciałeś? Co zrobiłeś? Co możesz teraz naprawić?

Nie potrzebujemy domu bez konfliktów. Potrzebujemy domu, w 
którym  konflikt  nie  oznacza  dominacji,  przemocy  i  trwałego 
upokorzenia.

Zamiast  „kto  zaczął?”,  czasem  lepiej  powiedzieć:  „Nie  wiem 
jeszcze, gdzie był początek. Chcę zobaczyć, co każde z was zrobiło 
w tej historii”.
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8.  „Uczysz  się  dla  siebie”  - 
powiedział  rodzic,  sprawdzając 
Librusa co dwadzieścia minut

OD NAS: Szkoła ma szczególny talent do wchodzenia do 
domu  bez  pukania.  Ocena  pojawia  się  w  dzienniku 
elektronicznym, zanim dziecko zdąży dojść do autobusu, i 
nagle  cała  rodzina  wie,  że  z  geografii  było  42  procent. 
Łatwo  wtedy  zapomnieć,  że  celem  nie  jest  rodzic  lepiej 
zarządzający  szkołą  dziecka,  tylko  dziecko  coraz  lepiej 
zarządzające własną nauką.

Jest 17:24. Podręcznik otwarty. Zeszyt otwarty. Telefon również.

- Uczysz się?
- Tak.
- To jest nauka?
- Miałem przerwę.

Po kilku minutach rodzic wraca. „I jak?”. Nastolatek odpowiada: 
„Nie mogę się skupić, jak co chwilę wchodzisz”. Rodzic: „Jakbym 
nie wchodził, nic byś nie zrobił”. Oboje właśnie zebrali dowody 
na swoją teorię.

Szkoła bardzo łatwo staje się rodzinnym projektem. „Uczysz się 
dla  siebie”  brzmi  przekonująco,  dopóki  rodzic  nie  sprawdza 
Librusa częściej niż własnego konta bankowego.

Ocena jest liczbą, ale w rodzinie może znaczyć dużo więcej. Dla 
dziecka  trójka:  „nieźle”.  Dla  rodzica:  „nie  wykorzystuje 
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możliwości”. Dla babci: „mama miała piątki”. Jedna liczba, kilka 
opowieści.

Warto  pytać:  „Co  ta  ocena  dla  ciebie  znaczy?”.  Dziecko  może 
odpowiedzieć: „Nic”, „bałem się, że będzie gorzej”, „wkurza mnie, 
bo długo się uczyłam” albo „nie powiedziałem, bo wiedziałem, że 
będziesz rozczarowany”.

Dzieci  szybko  uczą  się,  które  informacje  są  bezpieczne.  Jeśli 
każda  jedynka  uruchamia  wykład,  zakaz  telefonu  i  prognozę 
bezrobocia,  dziecko  może  zacząć  zarządzać  informacją,  a  nie 
nauką.  Nie  chodzi  o  brak  konsekwencji.  Chodzi  o  możliwość 
przyniesienia prawdy.

Rodzic  też  przeżywa  ocenę.  Jedynka  potrafi  uruchomić  lęk  o 
maturę  u  jedenastolatka.  Warto  sprawdzić,  czy  reagujemy  na 
kartkówkę, czy na własny strach o przyszłość.

Motywacja  nie  jest  zbiornikiem,  który  można  napełnić 
wykładem. Łatwiej działać, gdy zadanie ma sens, jest możliwe do 
rozpoczęcia,  daje  poczucie  wpływu,  nie  wiąże  się  wyłącznie  z 
upokorzeniem i człowiek ma wystarczająco dużo energii.

„Leniwy” często zamyka diagnostykę. A może dziecko nie wie, od 
czego zacząć? Może ma trudności wykonawcze? Boi się porażki? 
Jest  perfekcjonistą?  Nie  rozumie  materiału?  Jest  wyczerpane? 
Oczywiście  czasem  zwyczajnie  nie  chce.  Ale  i  wtedy 
potrzebujemy  budować  odpowiedzialność,  nie  tożsamość 
„leniucha”.

Trzynastolatek przez tydzień nie rozpoczynał prezentacji. Dzień 
przed terminem płakał przy komputerze. Okazało się,  że „zrób 
prezentację”  było  dla  niego  jednym  ogromnym  zadaniem. 
Dopiero  podział  na  kroki  -  temat,  trzy  źródła,  pięć  punktów, 
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pierwszy slajd - uruchomił działanie. Wiedzieć, że trzeba, to nie 
zawsze znaczy umieć zacząć.

Pomoc łatwo przechodzi w przejęcie. Rodzic zaczyna od „pomogę 
ci”,  a  kończy o  północy,  poprawiając  referat.  Dziecko uczy  się 
wtedy,  że  trudność  uruchamia  dorosłego  wykonawcę.  Lepiej 
pomagać w planie niż pisać za dziecko.

Zamiast  „zrobiłeś  lekcje?”  czasem lepiej:  „Jaki  masz  plan?”.  To 
przesuwa z kontroli w stronę zarządzania sobą.

Elektroniczny dziennik daje rodzicom niezwykłą ilość informacji. 
Ocena potrafi dotrzeć do domu przed dzieckiem. Warto czasem 
świadomie  nie  reagować  natychmiast,  szczególnie  u  starszego 
nastolatka. Dajmy mu szansę samemu przynieść informację.

Ocena  jest  informacją  z  konkretnego  zadania  w  konkretnym 
kontekście.  Może  mówić:  nie  umiałem,  źle  zrozumiałem, 
zabrakło  czasu,  spanikowałem,  nie  przygotowałem  się.  Każdy 
mechanizm wymaga innego rozwiązania.

Rodzice często pytają, ile kontroli nad nauką jest właściwe. Nie 
ma liczby.  Lepsze  pytanie  brzmi:  „Czy to,  co  robię  dzisiaj  za 
dziecko, przybliża nas do momentu, w którym zrobi to samo?”. 
Jeśli odpowiedź brzmi „nie, ale przynajmniej mam spokój”, być 
może warto sprawdzić, komu obecny system służy najbardziej.

Perfekcjonizm  może  wyglądać  jak  brak  motywacji.  „Jeśli  nie 
zacznę, porażka nie udowodni, że jestem głupi”. Wtedy pomaga 
pytanie: „Jaka wersja byłaby wystarczająco dobra?”.

„Stać cię na więcej” ma motywować, ale może znaczyć: „to,  co 
zrobiłeś,  znowu  nie  wystarcza”.  Warto  zauważać  proces: 
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strategię, próbę, samodzielne zaplanowanie, powrót po błędzie. 
Nie trzeba przesadnie chwalić każdego ruchu.

Samodzielność  szkolna  rośnie  stopniowo.  Najpierw  czytamy 
polecenie razem, później  pomagamy podzielić  zadanie,  później 
dziecko  samo  robi  plan,  a  rodzic  staje  się  konsultantem. 
Rusztowanie powinno z czasem znikać.

Czasem  najlepsza  lekcja  odpowiedzialności  to  nie  dowieźć 
zapomnianego  stroju.  O  ile  konsekwencja  jest  bezpieczna.  Ale 
przy realnych trudnościach - ADHD, dysleksji, silnym lęku - same 
porażki  nie  uczą  organizacji.  Potrzebne  jest  dopasowane 
wsparcie.

Szkoła może stać się też polem konfliktu między rodzicami: jeden 
surowy, drugi ratujący. Dziecko trafia w środek. Warto ustalać 
dorosłą strategię poza jego plecami.

Nie pytajmy tylko „a ile dostała Kasia?”. Porównanie przesuwa 
naukę w ranking. Lepsze: „Jak ten wynik wygląda wobec twojego 
poprzedniego?”.

Dziecko  powinno  móc  wrócić  do  domu  z  jedynką  i  myśleć: 
„Rodzice mogą być niezadowoleni, ale mogę im powiedzieć”.

Zanim zapytamy „dlaczego się nie uczyłeś?”, warto zapytać: „Co 
działo się między ‘wiedziałem, że mam to zrobić’ a ‘rzeczywiście 
zacząłem’?”.
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9.  „Powiedz  mi  prawdę”  - 
kłamstwo, tajemnice i zaufanie

OD NAS: Kiedy odkrywamy kłamstwo, w głowie rodzica 
bardzo  szybko  powstaje  serial  kryminalny:  „Skoro 
skłamał w tej sprawie, to co jeszcze ukrywa?”. Rozumiemy 
ten odruch. Zaufanie jest ważne. Ale jeśli chcemy więcej 
prawdy,  sama  intensywność  śledztwa  może  nie 
wystarczyć.  Potrzebujemy  też  zobaczyć,  przed  czym 
kłamstwo miało chronić.

Jest 20:14. W plecaku leży kartka z jedynką.

- Mówiłeś, że nie było sprawdzianu.
- Bo nie było.
- To co to jest?
- Kartka.

Rodzic zaczyna mówić o zaufaniu. Dziecko patrzy w podłogę. Po 
chwili  problem  przestaje  dotyczyć  jedynki  i  zaczyna  dotyczyć 
tego, „jakim człowiekiem jesteś”.

Dzieci  kłamią.  Nastolatki  kłamią.  Dorośli  również.  Nie  każde 
kłamstwo oznacza poważny problem moralny. Kłamstwo może 
chronić  przed  karą,  wstydem,  rozczarowaniem rodzica,  utratą 
autonomii  albo  konsekwencją.  Może  też  służyć  osiągnięciu 
korzyści  lub  ukryciu  zachowania  ryzykownego.  Funkcja  nie 
usprawiedliwia, ale pomaga zrozumieć.
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„Skłamałeś” to nie to samo co „jesteś kłamcą”. Pierwsze opisuje 
zachowanie. Drugie tworzy tożsamość. W rodzinach etykiety żyją 
długo i zaczynają organizować sposób widzenia dziecka.

Jeśli rodzic już wie, nie zawsze warto urządzać test uczciwości. 
„Byłeś tam?” - „Nie” - „Na pewno?” - „Tak” - „Wiem, że byłeś!”. 
Właśnie  stworzyliśmy  dodatkową  okazję  do  kłamstwa.  Lepiej: 
„Wiem, że byłeś. Chcę usłyszeć twoją wersję”.

Przesłuchanie  zwiększa  obronę.  Dopytywanie  może  być 
potrzebne  przy  bezpieczeństwie,  ale  warto  wyjaśnić  po  co: 
„Pytam  o  szczegóły,  bo  muszę  ocenić  ryzyko,  nie  dlatego,  że 
próbuję cię złapać”.

Prawda  potrzebuje  odrobiny  bezpieczeństwa,  nie  bezkarności. 
Można powiedzieć: „Konsekwencje mogą zostać, ale wolę trudną 
prawdę niż wygodną wersję”.

Jeśli rodzic pyta o alkohol, a przed odpowiedzią dodaje „tylko nie 
mów,  że  piłeś”,  właśnie  podpowiedział,  która  odpowiedź  jest 
bezpieczna. Chcąc prawdy, musimy być gotowi ją usłyszeć.

Jedna z  nastolatek  wróciła  z  imprezy.  Mama wyczuła  alkohol. 
Zamiast natychmiastowej kary zapytała: ile, z kim, jak wróciłaś, 
czy  ktoś  prowadził  po  alkoholu,  czy  coś  cię  przestraszyło? 
Konsekwencje  przyszły  później.  Kilka  miesięcy  później  córka 
zadzwoniła z innej imprezy: „Przyjedziesz? Jest tu dziwnie”. To 
jest  rodzicielski  cel  bezpieczeństwa:  nawet  jeśli  dziecko  zrobi 
głupotę, ma wiedzieć, do kogo zadzwonić.

Prywatność  nie  jest  tym  samym  co  tajemnica.  Nastolatek  nie 
musi opowiadać rodzicom, w kim się zakochał ani udostępniać 
każdej rozmowy. Ma prawo do własnej przestrzeni psychicznej. 
Co innego informacje dotyczące bezpieczeństwa.
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Telefon nastolatka nie jest gazetą rodzinną. Rutynowe czytanie 
wiadomości  może  prowadzić  do  lepszego  ukrywania.  Przy 
realnym  zagrożeniu  nadzór  może  być  potrzebny,  ale  dobrze 
określić jego powód i czas.

Zaufanie  nie  jest  zerem lub  jedynką.  Możemy ufać  dziecku w 
wielu  sprawach,  a  chwilowo  nie  ufać  w  jednej.  „Po  ostatnich 
dwóch sytuacjach trudniej mi zaufać w kwestii godziny powrotu” 
jest bardziej użyteczne niż „już nigdy ci nie zaufam”.

Dobrze  też  zostawić  dziecku  możliwość  wycofania  się  z 
kłamstwa  bez  publicznego  triumfu  dorosłego.  „Wczoraj 
powiedziałem nieprawdę” to ważny krok. Jeśli odpowiedzią jest 
natychmiastowe  „WIEDZIAŁEM!”,  uczciwość  może  zostać 
skojarzona z upokorzeniem. Można wiedzieć, że mieliśmy rację, 
i nie organizować z tego konferencji prasowej.

Zaufanie  odbudowuje  się  przez  powtarzalność:  mówisz,  że 
wrócisz  -  wracasz.  Plan  się  zmienia  -  piszesz.  Mówisz  prawdę 
mimo przewidywanej niezadowolonej reakcji.

Nie  używajmy  zwierzeń  jako  amunicji.  Jeśli  nastolatek  kiedyś 
powiedział  „boję  się,  że  nikt  mnie  nie  lubi”,  a  w  awanturze 
usłyszy „nic dziwnego, że nie masz kolegów”, dostaje jasną lekcję: 
nie pokazuj słabych miejsc.

Ważne są też tajemnice dotyczące innych. Uczymy: jeśli  kolega 
mówi  o  czymś,  co  oznacza  realne  zagrożenie  dla  zdrowia  lub 
życia, obietnica tajemnicy nie obowiązuje. To nie zdrada, tylko 
ochrona.

Rodzice  także  budują  zaufanie.  Dotrzymywanie  obietnic, 
uprzedzanie  o  zmianie,  nieujawnianie  prywatnych  treści  bez 
potrzeby - to działa w dwie strony.
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Gdy  dziecko  samo  wraca  i  mówi  „wczoraj  skłamałem”,  warto 
najpierw zauważyć powrót  do prawdy,  potem zrozumieć  lęk  i 
dopiero przejść do odpowiedzialności.  Nie krzyczeć triumfalnie 
„AHA! Wiedziałem!”. Zostawmy drzwi do korekty.

Cztery  dobre  pytania:  co  próbowałeś  ochronić?  Czego 
spodziewałeś się, gdybyś powiedział prawdę? Dlaczego kłamstwo 
wydawało się bezpieczniejsze? Co zrobisz teraz, żeby odbudować 
zaufanie?

Najważniejsze: chcemy, żeby dziecko w trudnej sytuacji myślało 
„będzie źle, rodzice będą źli, ale mogę do nich zadzwonić”.



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

10.  „Nic  ci  nie  powiem”  - 
dorastanie, prywatność i oddalanie 
się od rodziców

OD  NAS:  Dorastanie  ma  mało  elegancki  sposób 
informowania rodziców, że relacja się zmienia. Zamiast 
listu „Szanowni Państwo, rozpoczynam proces separacji”, 
dostajemy zamknięte drzwi, „mhm” i człowieka, który na 
pytanie  „z  kim  byłeś?”  odpowiada  „z  ludźmi”.  Łatwo 
uznać  to  za  utratę  bliskości.  Często  jest  to  jednak 
budowanie nowej jej formy.

Jeszcze  niedawno dziecko opowiadało  wszystko.  Kto  siedział  z 
kim,  kto  powiedział  brzydkie  słowo  i  co  wydarzyło  się  na 
przerwie.  Potem  zaczyna  odpowiadać:  „dobrze”,  „nic”,  „z 
ludźmi”, „nie wiem”.

Rodzic  ma  wrażenie,  że  ktoś  podmienił  człowieka.  Trochę  tak 
działa  dorastanie.  Jednym z  zadań nastolatka  jest  zbudowanie 
większej odrębności od rodziny.

Nie musi to oznaczać utraty więzi.  Zmienia się jej forma. Małe 
dziecko potrzebuje „bądź blisko”. Nastolatek coraz częściej: „bądź 
dostępny, ale nie stój nade mną”.

W naszej pracy często słyszymy „on już ze mną nie rozmawia”. A 
po chwili okazuje się, że mówi w samochodzie, podczas spaceru, 
przy gotowaniu, późnym wieczorem. Nie każda dobra rozmowa 
wygląda jak rozmowa zaplanowana.
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Prywatność  nie  jest  odrzuceniem.  Pukanie  do  pokoju, 
niewchodzenie podczas przebierania, nieczytanie pamiętnika czy 
prywatnych  rozmów  bez  powodu  -  to  uczy  granic.  „Przecież 
jestem twoją mamą” nie kasuje faktu, że trzynastolatek nie jest 
już trzylatkiem.

Rodzic może przeżywać realną stratę: dziecko wybiera kolegów, 
nie  opowiada  wszystkiego,  pierwszą  dobrą  wiadomość  wysyła 
komuś innemu. Smutek czy zazdrość są ludzkie. Problem zaczyna 
się,  gdy dziecko ma zatrzymywać rozwój,  żeby rodzic nie czuł 
samotności.

„Już mnie nie potrzebujesz” jest nieprawdą. Potrzebuje inaczej. 
Może nie potrzebuje zawiązywania butów, ale może potrzebować 
telefonu o 23:40. Rodzic przechodzi z menedżera do dostępnego 
konsultanta.

Pytania  mogą  brzmieć  jak  kontrola.  Jedno  „jak  było?”  jest 
zainteresowaniem.  Dwanaście  kolejnych  zaczyna  przypominać 
przesłuchanie. Czasem warto powiedzieć: „Widzę, że coś jest nie 
tak.  Nie  musisz  mówić  teraz.  Jestem  później”.  Dziecko  może 
potrzebować czasu, by samo zrozumieć, co czuje.

Mentalizacja  nie  oznacza  psychologizowania.  Nastolatek  mówi 
„nie  jadę”.  Nie  odpowiadamy:  „zastanawiam  się,  czy  twoja 
separacja nie służy różnicowaniu systemu rodzinnego”. Możemy 
po prostu: „Wolisz zostać? Chcę wiedzieć, czy chodzi o potrzebę 
samotności, czy coś się wydarzyło”.

Rówieśnicy  stają  się  bardzo  ważni.  „Nie  przejmuj  się,  co  inni 
myślą”  jest  mało  realistyczne.  Dorośli  też  przejmują  się  oceną 
grupy, tylko nazywają to reputacją zawodową.
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Pierwsze  związki  i  uczucia  nie  powinny  być  wyśmiewane. 
„Znacie się dwa tygodnie” może być prawdą, ale dla nastolatka 
emocja  jest  realna.  Nie  musimy  deklarować  „miłość  życia”, 
wystarczy nie odbierać znaczenia.

Seksualność  potrzebuje  rozmowy  o  zgodzie,  granicach, 
bezpieczeństwie i odpowiedzialności. Nie musi oznaczać dostępu 
rodzica  do  szczegółów  życia  intymnego.  „Nie  musisz  mi 
opowiadać  wszystkiego.  Chcę  wiedzieć,  że  potrafisz  zadbać  o 
siebie” jest lepsze niż cisza albo panika.

Rodzic nastolatka ma coraz mniej  dostępu do treści,  a  coraz 
większe  znaczenie  ma  jakość  dostępu.  Nie  musimy  znać 
każdego  szczegółu,  ale  chcemy  być  osobą,  do  której  można 
przyjść z czymś ważnym. Paradoksalnie czasem osiąga się to 
nie  przez  więcej  pytań,  tylko  przez  lepsze  respektowanie 
odpowiedzi: „nie teraz”.

Ciało  nastolatka  staje  się  prywatne.  Komentarze  o  wadze, 
pryszczach,  ubraniu  potrafią  zostać  na  lata.  Jeśli  trzeba 
rozmawiać o zdrowiu, rozmawiajmy o zdrowiu, nie o wartości 
osoby.

Wygląd jest też językiem tożsamości. Niebieskie włosy mogą być 
po  prostu  niebieskimi  włosami.  Warto  pytać,  czy  walczymy  o 
bezpieczeństwo i trwałe konsekwencje, czy o gust.

Oddalanie  może  tworzyć  pętlę.  Rodzic  czuje  dystans,  zwiększa 
kontrolę.  Nastolatek  czuje  się  osaczony,  wycofuje  się.  Rodzic 
widzi jeszcze więcej dystansu. Czasem mniej nacisku daje więcej 
relacji.

Bunt bywa zdrowy. Umiejętność powiedzenia „nie zgadzam się” 
będzie kiedyś potrzebna wobec partnera, szefa, grupy czy osoby 



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

przekraczającej granice. Rodzic może powiedzieć: „Słyszę twoje 
nie. W tej sprawie decyzja nadal należy do mnie”.

Dorastający rodzic też musi się zmieniać: mniej wiedzieć, mniej 
kontrolować,  więcej  negocjować,  więcej  tolerować  błędy  i 
różnicę. To bywa niepokojące, bo bezpieczeństwo dziecka przez 
lata zależało od naszej wiedzy. Potem coraz bardziej zależy od 
jego własnych kompetencji.

Pukaj,  ale  nie  znikaj.  Zapraszaj:  „Robię  herbatę,  chcesz?”, 
„Jedziesz ze mną?”. Nie obrażaj się, gdy dziewięć razy odpowie 
„nie”. Dziesiątym może przyjść.

Dobre  pytanie:  „Czy  on  mnie  odrzuca,  czy  próbuje  stworzyć 
trochę więcej siebie?”.
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11.  „Ja  w  twoim  wieku…”  -  czyli 
kiedy nasze dzieciństwo wychowuje 
razem z nami

OD  NAS:  Rodzicielstwo  potrafi  działać  jak  bardzo 
skuteczna  wyszukiwarka  starych  wspomnień.  Dziecko 
mówi  jedno  zdanie,  a  w  nas  otwiera  się  cały  folder: 
własny ojciec, matka, dawne zasady, wstyd, wymagania. 
Nie  chodzi  o  to,  żeby  teraz  każdą awanturę  o  łazienkę 
analizować przez trzy pokolenia. Warto jednak wiedzieć, 
kiedy  do  rozmowy  przy  stole  przysiadł  ktoś  z  naszej 
przeszłości.

Dziecko mówi: „Nie będę tego robić”. W rodzicu nagle pojawia się 
reakcja  znacznie  większa  niż  sytuacja.  Nie  słyszymy  już  „nie 
chcę”.  Słyszymy  „nie  szanujesz  mnie”,  „nie  mam  autorytetu”, 
„wejdziesz mi na głowę”.

Czasem do pokoju wchodzi  także rok 1994 i  głos  naszego ojca 
albo matki.

Nasze dzieciństwo nie kończy się w dniu osiemnastych urodzin. 
W  spokojny  dzień  mamy  przemyślane  zasady.  W  zmęczony 
wtorek wychodzi z nas zdanie, którego obiecywaliśmy nigdy nie 
użyć. „Ile razy mam ci mówić?”. Potem przychodzi myśl: „Brzmię 
jak moja matka”.

Przeszłość  działa  nie  tylko  przez  powtarzanie.  Czasem robimy 
wszystko odwrotnie.  Kobieta wychowana przez bardzo surową 
matkę  postanawia,  że  jej  córka  zawsze  będzie  mogła  wyrażać 
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emocje.  Z  czasem  boi  się  powiedzieć  „nie”,  bo  płacz  córki 
uruchamia jej własne doświadczenie. Nie powtarza stylu matki, 
ale nadal reaguje wobec niej, tyle że w przeciwną stronę.

Wolność  zaczyna  się,  gdy  wybieramy  reakcję  ze  względu  na 
obecną sytuację, nie w walce z dawną.

Każda  rodzina  ma  niewypowiedziane  zasady:  nie  pokazujemy 
słabości, rodzice mają rację, nie obciążamy mamy, musisz sobie 
radzić,  złość  jest  niebezpieczna,  dobre  dziecko  nie  sprawia 
problemów. Dzieci uczą się ich jak języka.

Ojciec bardzo źle znosił  płacz syna.  Automatycznie mówił  „nie 
becz”. Dopiero później przypomniał sobie własnego ojca: „chcesz 
mieć powód do płaczu?”. Jego układ nerwowy nauczył się dawno 
temu,  że  płacz  trzeba  szybko  zatrzymać.  Następnym  razem 
powiedział:  „Widzę,  że  ci  bardzo  źle”.  Mały  moment.  Duża 
zmiana pokoleniowa.

Zastanów  się,  które  zachowanie  dziecka  uruchamia  cię 
najmocniej: pyskowanie, bałagan, płacz, zależność, brak ambicji, 
kłamstwo? Dlaczego właśnie to?

Bałagan może oznaczać brak dyscypliny, a ta z kolei w naszym 
domu mogła oznaczać wstyd. Lęk o wyjście nastolatka może być 
echem własnego  trudnego  doświadczenia.  Historia  jest  ważna, 
ale nie jest przepowiednią.

Nie  trzeba  opowiadać  dziecku  całej  autobiografii.  Można 
powiedzieć:  „Mam w tym temacie  więcej  lęku,  bo  sam kiedyś 
przeżyłem  coś  trudnego.  Staram  się  oddzielić  moje 
doświadczenie od twojej sytuacji”.

Dziecko nie powinno naprawiać niespełnionych marzeń rodzica. 
„Ja nie mogłem studiować, więc ty musisz”, „ja nie miałem lekcji 
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muzyki,  więc  ty  wykorzystasz  szansę”.  Możemy  dawać 
możliwości, ale warto wiedzieć, czyje marzenie bronimy.

To samo dotyczy porównań do byłego partnera. „Cały ojciec” albo 
„jesteś  jak  twoja  matka”  może  obciążać  dziecko  cudzym 
konfliktem. Podobieństwo zachowania nie jest tożsamością.

Dziecko nie powinno być sojusznikiem w konflikcie dorosłych. 
„Ty przynajmniej mnie rozumiesz”, „powiedz ojcu, że przesadza” 
wkłada  je  w  rolę,  której  nie  powinno  pełnić.  Szczególnie  po 
rozstaniu rodziców ma prawo do relacji z każdym bez poczucia 
zdrady.

Własna  historia  rodzinna  bywa  też  źródłem  siły.  Nie 
dziedziczymy wyłącznie lęków i surowych zdań. Dziedziczymy 
humor,  sposoby  wracania  do  siebie,  rodzinne  rytuały, 
zaradność.  Praca  nad  przekazem  międzypokoleniowym  nie 
polega na szukaniu usterek w rodzicach i dziadkach. Polega na 
bardziej  świadomym  wyborze:  to  chcę  nieść  dalej,  a  to  chcę 
zatrzymać tutaj.

Rodzic może też potrzebować dziecka za bardzo. „Tylko ty mnie 
rozumiesz”  brzmi  blisko,  ale  może  znaczyć:  „nie  możesz  się 
oddalić,  bo zostanę sam”. Dziecko nie powinno odpowiadać za 
dobrostan emocjonalny rodzica.

Autopilot  można  zauważać  coraz  wcześniej.  Dziecko:  „Nie 
potrzebuję  pomocy”.  Pierwsza  myśl:  „niewdzięczny”.  Pauza. 
Druga:  „może  próbuje  być  samodzielny”.  I  inna  odpowiedź: 
„Dobra, jestem, jeśli będziesz potrzebował”.

Warto narysować genogram nie tylko z nazwiskami, ale z rolami: 
kto decydował, kto się złościł, kto uspokajał, kto był problemem, 
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kto  był  dobrym  dzieckiem,  kto  za  kogo  odpowiadał.  Potem 
zobaczyć echa w swojej rodzinie.

Można kochać własnych rodziców i jednocześnie widzieć, co było 
trudne.  „Mama  mnie  kochała  i  nie  umiała  tolerować  mojej 
złości”. Dwie rzeczy mogą być prawdziwe.

Dziecko nie potrzebuje rodzica bez historii.  Potrzebuje rodzica, 
który potrafi zauważyć, kiedy historia przejmuje kierownicę.

Przeprosiny  mogą  dotyczyć  wzorca:  „Widzę,  że  za  bardzo  cię 
kontrolowałem”,  „częściej  wierzę  bratu  niż  tobie”,  „robiłam  z 
ciebie  osobę  odpowiedzialną  za  młodsze  rodzeństwo”.  Potem 
potrzebna  jest  zmiana  zachowania,  nie  tylko  wzruszająca 
rozmowa.

Dobre pytanie brzmi: „Ile lat ma teraz moje dziecko, a ile lat ma 
część  mnie,  która  właśnie  zareagowała?”.  Nie  po  to,  żeby 
psychologizować wszystko. Po to, żeby odzyskać kierownicę.
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12. „Już nie wiemy, co robić” - kiedy 
rodzina utknęła

OD  NAS:  Rodziny  rzadko  trafiają  po  pomoc  dlatego,  że 
niczego nie  próbowały.  Zwykle  próbowały  bardzo dużo. 
Problem  polega  na  tym,  że  kiedy  jesteśmy  zmęczeni, 
dokładamy  kolejne  wersje  tego  samego:  więcej 
tłumaczenia,  więcej  kontroli,  więcej  przypominania. 
Czasem przełomem nie jest mocniejsze rozwiązanie, tylko 
zobaczenie całej pętli z boku.

Jest 21:03. W domu cisza po awanturze. Jedne drzwi zamknięte, 
drugie też. Ktoś mówi: „Tak dłużej nie może być”.

Rodziny próbują wielu rzeczy: kar, nagród, tablic, konsekwencji, 
rozmów, ignorowania, kontroli. Czasem przychodzi moment: „już 
nie  wiemy”.  To nie  musi  oznaczać porażki.  Może oznaczać,  że 
dotychczasowe rozwiązania przestały wystarczać.

Rodzina  nie  jest  pralką  z  jedną  zepsutą  częścią.  Czasem 
konkretna osoba potrzebuje diagnozy lub leczenia, ale problem 
zaczyna też żyć w relacjach. Dziecko nie chodzi do szkoły. Mama 
przekonuje, tata chce być twardszy, rodzice kłócą się o strategię, 
dziecko słyszy konflikt, napięcie rośnie. Objaw organizuje życie 
systemu.

To  nie  znaczy,  że  rodzina  „powoduje”  problem.  Znaczy,  że 
odpowiedzi na problem mogą wpływać na jego utrzymywanie.

Rodziny  tworzą  rozwiązania,  które  czasem  stają  się  częścią 
problemu. Mama budzi syna pięć razy. Syn wstaje dopiero przy 
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krzyku. Mama nabiera przekonania „bez krzyku nic nie działa”. 
Syn  uczy  się  „pierwsze  cztery  prośby  nie  mają  znaczenia”. 
Rozwiązanie działa krótkoterminowo i szkodzi długoterminowo.

Warto  pytać:  czy  robimy więcej  tego  samego?  Więcej  nacisku, 
więcej  pytań,  więcej  kontroli,  więcej  zapewniania?  Może 
potrzebujemy nie więcej, tylko inaczej.

Rodzina  lubi  znaną  równowagę,  nawet  niewygodną.  Mama 
naciska, tata łagodzi, dziecko się wycofuje, mama czuje się sama i 
naciska  mocniej.  Gdy  jedna  osoba  próbuje  zmienić  ruch, 
początkowo może być gorzej. System próbuje wrócić do starego 
tańca.

„Próbowaliśmy wszystkiego” czasem oznacza wiele wersji jednej 
strategii. Kontrola spokojna, surowa, przez telefon, przez Librus. 
Funkcyjnie  to  nadal  kontrola.  Zewnętrzna  perspektywa  może 
pomóc zobaczyć układ, którego ze środka już nie widzimy.

W terapii systemowej pytamy nie tylko „co jest z dzieckiem?”, ale 
też:  co  dzieje  się  wcześniej,  kto  reaguje,  kto  się  wycofuje,  kto 
chroni, kto z kim tworzy sojusz, co wydarza się po objawie?

Diagnoza może być bardzo ważna. ADHD, autyzm, lęk, depresja, 
trudności  w uczeniu się czy choroba somatyczna nie są „tylko 
relacją”. Ale diagnoza nie wyjaśnia całej rodziny. Dziecko z ADHD 
może  potrzebować  krótszych  poleceń  i  struktury.  Objaw  nie 
znika, ale środowisko przestaje dokładać trudności.

Problem może przejąć rodzinę. Każda rozmowa dotyczy szkoły, 
lęku,  wybuchów.  Relacja  staje  się  relacją  kontroler-uczeń  albo 
opiekun-objaw.  Warto  odzyskiwać miejsca  bez  problemu:  film, 
spacer, gotowanie, żarty. Dziecko musi nadal doświadczać „lubią 
ze mną być”, nie tylko „próbują mnie naprawić”.
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Czasem rodzina zaczyna chodzić na palcach wokół jednej osoby. 
„Nie mów mu, bo wybuchnie”. Krótkoterminowo mniej konfliktu, 
długoterminowo jedna emocja zaczyna organizować cały dom.

Rodzice  mogą  się  polaryzować:  jeden  ratujący,  drugi  surowy. 
Każdy zwiększa swoją rolę, żeby równoważyć drugiego. Dziecko 
trafia między nich. Część rozmów o zasadach warto prowadzić 
bez dziecka, a potem przekazać wspólne ustalenie.

Dziecko nie powinno być kurierem między rodzicami ani między 
domami. „Powiedz tacie…”, „zapytaj mamę…” przerzuca dorosłą 
komunikację na młodego człowieka.

Czasem  samo  nazwanie  pętli  przynosi  ulgę,  bo  pozwala 
przestać  traktować  każdą  kolejną  awanturę  jako  nową 
katastrofę. „O, znowu jesteśmy w tym naszym: ja naciskam - ty 
uciekasz”.  Nie  rozwiązuje  to  od  razu  problemu,  ale  tworzy 
moment,  w  którym  jedna  osoba  może  nie  wykonać  swojego 
zwykłego  kroku.  W  systemie  rodzinnym  taka  mała  różnica 
potrafi mieć duży efekt.

Nie  każda  trudność  wymaga  terapii.  Czasem  wystarcza 
konsultacja rodzicielska, psychoedukacja, współpraca ze szkołą, 
diagnoza,  zmiana  organizacji  dnia.  Pomocy  warto  szukać,  gdy 
problem trwa, ogranicza życie, nawraca mimo prób albo rodzina 
utknęła w przewidywalnej pętli.

Nie  trzeba  czekać  do  katastrofy.  Przy  przemocy,  realnym 
zagrożeniu bezpieczeństwa, samouszkodzeniach, wypowiedziach 
o  śmierci,  poważnych  zaburzeniach  jedzenia,  psychozie, 
używaniu  substancji  z  dużym  ryzykiem  czy  podejrzeniu 
wykorzystania priorytetem jest szybka specjalistyczna pomoc.
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Mentalizacja  ma  granice.  W  sytuacji  zagrożenia  najpierw 
zabezpieczamy, potem rozumiemy.

Rodzic też może być na granicy. Myśl „mam ochotę wyjść i nie 
wrócić”  u  przeciążonej  matki  nie  musi  znaczyć  braku miłości. 
Może  być  informacją  o  wyczerpaniu.  Dorośli  też  potrzebują 
wsparcia.

Terapia nie jest warsztatem naprawczym, do którego oddaje się 
nastolatka.  Jeśli  dziecko  nie  chce  przyjść,  rodzice  nadal  mogą 
zacząć pracę nad swoją częścią sekwencji. Zmiana jednej osoby 
zmienia odpowiedzi innych.

Ważne  pytania:  kiedy  problem  jest  choć  trochę  mniejszy?  Co 
wtedy robicie inaczej?  Kto pierwszy zauważa zmianę? Wyjątki 
pokazują, że system potrafi działać inaczej.

Ćwiczenie:  narysuj  pętlę  jednego  konfliktu.  Dziecko  robi  X,  ja 
robię  Y,  ono  odpowiada  Z,  drugi  rodzic  robi  A,  ja  robię  B  i 
wracamy do X.  W którym jednym miejscu możemy zrobić  coś 
inaczej?

Nie pytajmy tylko „kto jest winny?”. Bardziej użyteczne jest: „co 
dzieje się między nami i gdzie nadal mamy wpływ?”.
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13.  „Mamo,  nudzi  mi  się”  -  czyli 
dlaczego  nie  musisz  natychmiast 
organizować atrakcji

OD NAS: „Nudzi mi się” brzmi jak zgłoszenie serwisowe. 
Rodzic słyszy komunikat i odruchowo zaczyna naprawę: 
planszówka,  spacer,  film,  kolega,  może  eksperyment  z 
sodą  oczyszczoną.  Tymczasem  czasem  najbardziej 
rozwojową  odpowiedzią  jest  bardzo  mało  efektowne: 
„Rozumiem”.  I  pozostawienie  nudy  przy  życiu  jeszcze 
przez kilka minut.

Sobota, 11:17.

- Nudzi mi się.
- To coś wymyśl.
- Co?
- Porysuj.
- Nie chcę.
- Klocki?
- Nuda.
- Wyjdź na dwór.
- Nie ma co robić.

Rodzic  właśnie  awansował  na  stanowisko  animatora  czasu 
wolnego.

Nuda  nie  jest  stanem  zagrożenia.  Dziecko  może  się  nudzić  i 
przeżyć. Rodzic często słyszy w „nudzi mi się” ukryte „zrób coś” 



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

albo  nawet  „nie  zapewniasz  mi  dobrego  dzieciństwa”. 
Tymczasem komunikat może znaczyć dokładnie to, co mówi.

Jeśli  każdą pustkę natychmiast wypełniamy ekranem, zajęciem 
czy wyjazdem, dziecko ma mniej okazji przejść przez etap „nie 
wiem, co robić” do „może coś wymyślę”. Nuda potrzebuje czasu.

Na  wakacjach  syn  jednej  z  rodzin  przez  dwa  dni  pytał  „co 
będziemy  robić?”.  Trzeciego  dnia  rodzice  nie  zaplanowali 
niczego.  Był  oburzony,  potem krążył,  marudził,  leżał,  w końcu 
wyszedł i przez dwie godziny budował jakąś konstrukcję wokół 
kamienia. Kamień nie miał szczególnych właściwości. Po prostu 
nikt wystarczająco długo nie podał gotowego zajęcia.

Telefon jest najłatwiejszą odpowiedzią na nudę. Jeśli jest zawsze 
pod  ręką,  inicjatywa  ma  mało  czasu  na  pojawienie  się.  Nie 
oznacza to wojny z ekranami. Można czasem stworzyć godzinę 
bez nich i nie organizować nic w zamian.

Rodzic też może źle znosić bezczynność dziecka. Dziecko leży i 
patrzy w sufit. „Nie masz nic do roboty? To posprzątaj”. W ten 
sposób  uczymy,  że  każda  wolna  chwila  powinna  być 
produktywna. Dorośli potem często nie potrafią odpoczywać bez 
poczucia winy.

Frustracja  jest  potrzebna.  Chcę  -  nie  dostaję  od  razu.  Muszę 
czekać. Przegrywam. Coś nie wychodzi. Ktoś nie chce się ze mną 
bawić.  To  są  doświadczenia,  w  których  buduje  się  tolerancja 
rzeczywistości.

W  kolejce  po  lody  dziecko  mówi  „chcę  teraz”.  Można 
odpowiedzieć  „wiem”  i  nadal  czekać.  Dwie  informacje:  rodzic 
widzi frustrację i frustracja nie zmieniła kolejności.
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Rodzic nie odpowiada za stałe szczęście dziecka. Dziecko będzie 
rozczarowane,  smutne i  złe,  czasem właśnie z  powodu decyzji 
rodzica. To nie oznacza uszkodzenia relacji.

Jeśli rodzic potrzebuje zadowolenia dziecka, trudniej mu stawiać 
granice.  Dziecko  marszczy  twarz  po  odmowie.  Nie  trzeba 
natychmiast przekonywać, że granica jest słuszna. Może być złe.

Tolerancji  frustracji  nie  uczymy  wykładem  „musisz  być 
cierpliwy”.  Uczymy  przez  małe  doświadczenia.  To  samo  z 
przegrywaniem.  Rodzic,  który  zawsze  celowo  przegrywa  w 
planszówki,  może  niechcący  zbudować  oczekiwanie,  że  gra  = 
wygrana. Lepiej stopniować trudność, nie usuwać porażki.

Warto też odróżnić nudę od pustki,  która zaczyna niepokoić. 
Dziecko, które przez godzinę nie ma pomysłu, to jedno. Dziecko, 
które  przez  tygodnie  niczego  nie  chce,  nic  go  nie  cieszy  i 
wycofuje się z wcześniejszych zainteresowań, to zupełnie inna 
historia.  Mentalizacja  oznacza  także  nieupraszczanie:  nie 
każda nuda jest kreatywna i nie każda wymaga interwencji.

Gdy  dziecko  prosi  „pomóż”,  nie  musimy  od  razu  przejmować 
zadania.  „Pokaż, gdzie utknąłeś”, „co już próbowałeś?”,  „chcesz 
podpowiedź  czy  jeszcze  próbujesz?”.  Pomoc  może  wspierać 
myślenie zamiast wykonywać.

Wychowywanie  samodzielnego  człowieka  jest  dramatycznie 
mniej wydajne niż robienie wszystkiego samemu. Dziecko wiąże 
buty osiem minut. Dorosły zrobiłby to w dziesięć sekund. Ale jeśli 
zawsze wygra szybkość, nie będzie nauki.

Nie każde dziecko ma taki sam próg frustracji. Wrażliwe, lękowe 
czy  neuroróżnorodne  dziecko  może  potrzebować  mniejszych 
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kroków  i  większego  wsparcia.  Nie  oznacza  to  usuwania 
wszystkich wyzwań.

„Nudzę się w szkole” też warto rozpakować. Może być za 
łatwo, za trudno, samotnie, wstydliwie albo naprawdę nudno. 
Jedno słowo może przykrywać wiele doświadczeń.

Nastolatek ma prawo do gorszego humoru. Rodzic nie musi być 
regulatorem  atmosfery  całego  domu.  „Widzę,  że  masz  słabszy 
dzień. Daj znać, jeśli czegoś potrzebujesz” często wystarczy.

Rodzina też potrzebuje pustego czasu. Nie każda sobota musi być 
projektem  rozwojowym.  Dzieci  mogą  pamiętać  „zmarnowaną” 
niedzielę z naleśnikami lepiej niż kolejną atrakcję.

Nie  każda  chwila  ma  rozwijać.  Dziecko  może  robić  coś 
kompletnie  bezużytecznego.  Budować  bazę  z  koca.  Patrzeć  na 
chmury. Być.

Przy  następnym „nudzi  mi  się”  zapytaj  siebie:  „Czy  naprawdę 
muszę coś z tym zrobić?”. Czasem najlepsza odpowiedź brzmi po 
prostu: „Wiem”.
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14.  „Zaraz”  -  obowiązki  domowe, 
sprzątanie  i  wojny  o  jedną 
skarpetkę

OD  NAS:  Mamy  podejrzenie,  że  słowo  „zaraz”  zostało 
stworzone  po  to,  by  testować  stabilność  systemu 
rodzinnego.  Dla  jednej  osoby  trwa  trzy  minuty,  dla 
drugiej do końca rundy, a dla trzeciej prawdopodobnie do 
jutra.  Obowiązki  stają  się  łatwiejsze  nie  wtedy,  gdy 
wszyscy  zaczynają  je  lubić,  ale  gdy  przestają  wymagać 
codziennych negocjacji na poziomie szczytu pokojowego.

- Wyniesiesz śmieci?
- Zaraz.

Mija dziesięć minut.

- Śmieci.
- No zaraz.
„Zaraz” nie jest jednostką czasu. Dla rodzica oznacza kilka 
minut. Dla nastolatka: „kiedy skończę to, co robię”. A to może 
trwać do jutra.

Dlatego  konkret  działa  lepiej:  „Potrzebuję,  żeby  śmieci  były 
wyniesione  do  18:30”.  Wspólny  termin  usuwa  część  wojny  o 
interpretację.

Obowiązki domowe nie są karą. Są uczestnictwem we wspólnym 
życiu.  Nie  „pomagasz  mamie”,  tylko  masz  swoją  część 
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odpowiedzialności. Ktoś gotuje, ktoś sprząta, ktoś wynosi śmieci. 
Dom nie obsługuje się sam.

„Ale ja tego bałaganu nie zrobiłem” nie zawsze zwalnia. 
Wspólna przestrzeń oznacza też wspólną pracę, nie tylko 
sprzątanie po własnym śladzie.

Jedna  z  rodzin  miała  codzienny  konflikt  o  zmywarkę.  Ojciec 
przypominał,  syn  odkładał,  ojciec  w  końcu  robił  sam.  Ojciec: 
„wszystko jest na mojej głowie”. Syn: „i tak zawsze robisz sam”. 
Klasyczna  pętla  wyręczania.  Dopiero  jasny  termin  i 
nieprzejmowanie zadania zmieniły odpowiedzialność.

Im więcej przypomnień, tym łatwiej rodzic staje się zewnętrznym 
systemem  pamięci.  Młodsze  dzieci  i  osoby  z  trudnościami 
wykonawczymi  potrzebują  wsparcia,  ale  warto  pytać:  czy 
przypomnienie wspiera samodzielność, czy ją zastępuje?

„Ogarnij pokój” może być bardzo niekonkretne. Lepsze: „wynieś 
naczynia,  włóż  brudne  ubrania  do  kosza  i  zrób  miejsce  na 
podłodze”. Przy ADHD czy przeciążeniu rozbicie zadania nie jest 
pobłażliwością, tylko rusztowaniem.

Rodzic i nastolatek często mają różne definicje „posprzątane”. Dla 
rodzica:  puste  powierzchnie.  Dla  nastolatka:  można  dojść  do 
łóżka  bez  urazu.  Warto  ustalić  minimum  higieny  i 
bezpieczeństwa, a część estetyki zostawić właścicielowi pokoju.

Wspólne  przestrzenie  mają  inne  reguły  niż  prywatny  pokój. 
Możesz  mieć  własny  system  w  szafie,  ale  mokry  ręcznik  na 
kanapie dotyczy wszystkich.

Dziecko  nie  „pomaga”  w  domu  tak,  jakby  podstawowym 
właścicielem pracy był rodzic. W naszym domu każdy ma swoje 
zadania. To zmienia język i logikę.
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Warto  też  zwracać  uwagę  na  płciowe  podziały  obowiązków. 
Dziecko,  niezależnie  od płci,  powinno stopniowo umieć  zrobić 
proste jedzenie,  pranie,  posprzątać łazienkę,  zadbać o wspólną 
przestrzeń.

Płacenie  za  podstawowe  obowiązki  nie  jest  konieczne.  Można 
płacić  za  dodatkowe  prace,  ale  dobrze,  żeby  część  zadań 
wynikała po prostu z bycia członkiem rodziny.

Największa  pułapka  brzmi:  „szybciej  zrobię  sam”.  Oczywiście. 
Dorosły  złoży  ręczniki  lepiej,  opróżni  zmywarkę szybciej  i  nie 
rozleje  wody.  Tylko że jeśli  zawsze wygra szybkość i  standard 
10/10, samodzielność nie ma gdzie powstać.

Z  obowiązkami  dobrze  działa  jeszcze  jedna  zasada:  nie 
negocjujmy codziennie  tego,  co  miało  być  stałą  umową.  Jeśli 
każdego  dnia  wracamy  do  pytania,  czy  zmywarkę  trzeba 
opróżnić,  to w praktyce nie  mamy zasady -  mamy codzienne 
referendum.  Stałość  jest  mniej  efektowna  niż  konsekwentna 
przemowa, ale znacznie bardziej oszczędza energię.

Jeśli  dziecko  robi  wystarczająco  dobrze,  nie  poprawiaj 
wszystkiego po nim. Ręcznik może być krzywo złożony i nadal 
pełnić funkcję ręcznika.

Lista  obowiązków  powinna  być  widoczna  i  skończona.  Jeśli 
rodzic  co  chwilę  dodaje  „i  jeszcze…”,  dziecko  doświadcza 
nieskończonego  zadania.  Stałe  terminy  i  rutyny  są  często 
skuteczniejsze niż złość.

Wybór wewnątrz granicy: „odkurzysz przed obiadem czy po?”. 
Nie pytamy „chcesz odkurzyć?”, jeśli „nie” nie jest opcją.
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Konsekwencje  najlepiej  wiązać  z  obowiązkiem.  Najpierw 
ustalone zadanie, potem ekran. Nie każdy niewyniesiony worek 
musi kończyć się zakazem spotkań przez tydzień.

Starszy  nastolatek  powinien  stopniowo  przejmować  także 
większe zadania:  własne pranie, proste posiłki,  część zakupów, 
organizację  swoich  spraw.  Pełnoletność  nie  uruchamia 
magicznego modułu samodzielności.

Przy  ADHD  pomagają  krótsze  polecenia,  jedno  zadanie  naraz, 
stała pora,  lista,  alarm. Wsparcie ma pomóc wykonać zadanie, 
nie wykonać je za dziecko.

Jeśli dziecko „u babci potrafi”, to nie dowód złośliwości. Pytajmy: 
w jakich warunkach potrafi? Może termin jest konkretny, nie ma 
wielokrotnych przypomnień, a oczekiwania są jaśniejsze.

Warto zrobić rodzinny audyt: kto zauważa, co trzeba zrobić? Kto 
przypomina? Kto wykonuje? Kto poprawia? Czy jedna osoba jest 
domowym centrum operacyjnym?

I najważniejsze pytanie: czy problemem jest brak chęci, czy źle 
zbudowany  system?  Czasem  odpowiedź  brzmi  po  prostu:  „nie 
chcesz. Rozumiem. I nadal musisz”.
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15.  „Czy  możemy  już  przestać  się 
wychowywać?”

OD NAS: W gabinecie dużo rozmawia się o naprawianiu 
relacji.  W  domu  łatwo  wtedy  zacząć  naprawiać  ją  tak 
intensywnie,  że  dziecko  zaczyna  chować  się  na  widok 
kolejnego  „wartościowego  czasu  razem”.  Dlatego  ten 
rozdział jest o czymś mniej spektakularnym: o tym, żeby 
czasem być razem i niczego przy okazji nie poprawiać.

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

- Miałeś…
- Możesz czasem wejść i niczego ode mnie nie chcieć?

To zdanie potrafi zatrzymać.

Rodzice  bardzo  intensywnie  budują  relację  przez  zarządzanie: 
zrobiłeś,  pamiętasz,  posprzątaj,  odłóż,  ucz  się,  idź  spać.  Po 
pewnym czasie dziecko może reagować na sam widok rodzica 
pytaniem w głowie: „czego teraz chce?”.

Dziecko nie jest projektem wychowawczym przez całą dobę. Po 
przeczytaniu  książek  psychologicznych  łatwo  zamienić  każdą 
sytuację w interwencję. Dziecko rozlało sok. Nie zawsze trzeba 
pytać „czego nauczyła cię ta sytuacja?”. Czasem trzeba wytrzeć 
sok.

Relacja buduje się w miejscach kompletnie niepoważnych: frytki 
w samochodzie,  żart o psie,  wspólne komentowanie programu, 
naleśniki,  zakupy,  głupie  memy.  To  mogą  być  chwile  o  dużej 
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wartości relacyjnej i  zerowej wartości  pedagogicznej.  I  właśnie 
dlatego są potrzebne.

Ojciec jednego nastolatka mówił „nie mamy o czym rozmawiać”. 
Po chwili okazało się, że raz w tygodniu jadą wieczorem na stację 
po coś do jedzenia i wtedy „gadają o głupotach”. To właśnie była 
relacja. Nie liczył jej, bo nie była głęboka.

„Musimy spędzać więcej czasu razem” może zabrzmieć jak nowy 
obowiązek.  Bliskość  łatwiej  budować  zaproszeniem  niż 
przymusem:  „jadę  po  zakupy,  jedziesz?”,  „robię  pizzę, 
pomożesz?”.  Rodzina  może  mieć  także  wspólne  rytuały 
obowiązkowe, ale nie każdy kontakt musi być projektem.

Nie  każda  rozmowa  zaczyna  się  od  „co  u  ciebie?”.  Można 
opowiedzieć coś o sobie, pokazać coś śmiesznego, wejść w świat 
dziecka. Rozmowa jest dwukierunkowa, nie wywiadowcza.

Rytuały  są  ważne,  ale  nie  trzeba  ich  zamieniać  w  formularz. 
Pewna  mama  codziennie  pytała  przy  kolacji  „co  było  dziś 
najlepsze?” i „co było najtrudniejsze?”. Po kilku tygodniach syn 
zapytał „możemy po prostu zjeść?”. Dobre narzędzie też może się 
zużyć.

Humor  buduje  rodzinne  „my”,  o  ile  nie  jest  żartem  kosztem 
jednej osoby. Jeśli  dziecko mówi „przestań”, nie odpowiadajmy 
„nie masz dystansu”. Szanujmy granicę.

Śmianie się z siebie jest bardzo zdrowe. „Chciałem naprawić kran 
i teraz mamy dwa problemy” pokazuje dorosłego, który nie musi 
być doskonały.

Rodzinne  rytuały  mogą  być  małe:  pizza  w  piątek,  herbata 
wieczorem, spacer z psem. Dzieci często pamiętają właśnie takie 
rzeczy. Pamięć nie działa według faktur za wakacje.
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Warto  czasem  sprawdzić,  czy  dziecko  zna  nas  także  poza 
funkcją  rodzica.  Nie  chodzi  o  obciążanie  go  dorosłymi 
problemami. Raczej o drobne rzeczy: co nas śmieszy, czego nie 
umiemy,  jaki  film  lubimy.  Relacja  staje  się  wtedy  bardziej 
ludzka. Dziecko ma przed sobą nie tylko urząd do spraw nauki i 
skarpetek, ale człowieka.

Kontakt  nie  zawsze  oznacza  rozmowę.  Można  siedzieć  obok  i 
robić  swoje.  Dla  niektórych dzieci  doświadczenie  „mogę być  z 
tobą i niczego nie muszę produkować” jest bardzo bezpieczne.

Zainteresowanie  światem  dziecka  nie  oznacza  przejmowania 
hobby. „Nie rozumiem, ale pokaż mi, co w tym lubisz” wystarczy. 
Rodzic  nie  musi  wejść  do  każdej  części  świata,  tylko  nie  stać 
przed drzwiami z pogardą.

Czasem najlepszym sposobem na rozmowę jest nie polować na 
rozmowę.  Mama  czternastolatka  chciała  „poprawić  relację”  i 
proponowała  oficjalne  rozmowy.  Syn  odmawiał.  Kilka  dni 
później  usiadł  obok  podczas  głupiego  teleturnieju.  Mama 
powstrzymała  się  przed  pytaniem  o  emocje.  Po  czterdziestu 
minutach syn sam zaczął mówić o koledze.

Dobre  pytanie  może  mieć  zły  moment.  Mentalizacja  to  także 
wyczucie, czy druga osoba ma przestrzeń. Można zapytać: „Mam 
jedną  ważną  rzecz.  Teraz  czy  później?”.  Dajemy  wpływ  na 
moment, nie zawsze na sam temat.

Chronimy  swobodny  kontakt  przed  wychowaniem.  Jeśli 
rozmawiacie o  filmie,  nie  skręcajmy po dwóch minutach w „a 
skoro już jesteśmy, co z matematyką?”.  Dziecko szybko nauczy 
się, że każda lekka rozmowa jest pułapką.
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Sprawdź proporcje: ile kontaktu to polecenia, kontrola i korekta, 
a  ile  zainteresowanie,  humor  i  zwykłe  bycie?  Jeśli  prawie 
wszystko należy do pierwszej grupy, nie dziwmy się unikaniu.

Dziecko  „łatwe”  też  potrzebuje  osobnego  czasu.  „Z  tobą 
przynajmniej nie ma problemów” może niechcący znaczyć „nie 
muszę cię zauważać”.

Dostrzegaj próby kontaktu. „Patrz!” w wieku sześciu lat zmienia 
się  w  „patrz”  z  memem  w  wieku  piętnastu.  Nie  musimy  być 
dostępni zawsze, ale warto czasem naprawdę spojrzeć.

Pytanie na koniec: „Czy teraz chcę coś od dziecka, czy chcę być z 
nim?”.  Obie  odpowiedzi  są  w  porządku.  Dobrze  tylko,  żeby 
czasem odpowiedź brzmiała: „nic”.



DARIA I MICHAŁ  •  ZANIM POWIESZ: ILE RAZY MAM CI MÓWIĆ?

   •   Daria i Michał Kubiccy | Gabinet SYSTEMA

16. „Nie będę ci potrzebny zawsze 
tak samo”

OD  NAS:  Rodzicielstwo  ma  dość  przewrotny  cel: 
inwestujemy ogrom energii w człowieka po to, żeby coraz 
mniej  potrzebował  naszego  zarządzania.  A  potem 
jesteśmy  lekko  urażeni,  że  naprawdę  sobie  radzi.  Ten 
rozdział nie jest więc tylko o samodzielności dziecka. Jest 
też o stopniowym uczeniu się przez rodzica nowej roli.

Rodzic patrzy na kubek, buty, bluzę i wiadomość „jutro mam na 
8:00,  obudź  mnie”.  Myśli:  „kiedy  on  wreszcie  będzie 
samodzielny?”.

A potem któregoś dnia naprawdę jest. I pojawia się druga myśl: 
„mógłby czasem zadzwonić”.

Rodzicielstwo ma paradoksalny cel: przez lata uczymy dziecko, 
żeby coraz mniej nas potrzebowało. A potem musimy nauczyć się 
z tym żyć.

Celem nie jest  posłuszne dziecko.  Posłuszeństwo jest  wygodne, 
ale  wychowujemy  przyszłego  dorosłego,  który  będzie  musiał 
mówić  „nie”,  „nie  zgadzam  się”,  „potrzebuję  pomocy”, 
„pomyliłem się”,  „mam inne zdanie”.  Chcemy człowieka,  który 
potrafi kierować sobą, nie tylko wykonywać cudze polecenia.

Samodzielność  nie  uruchamia  się  w  osiemnaste  urodziny. 
Powstaje z tysięcy małych prób: nalewania wody, pamiętania o 
stroju,  zarządzania  kieszonkowym,  samodzielnego  telefonu  do 
lekarza, popełniania bezpiecznych błędów.
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Rodzic stopniowo zmienia pracę: najpierw robi za dziecko, potem 
z nim, potem stoi  obok,  a  w końcu dowiaduje się  po fakcie.  Z 
kierownika życia staje się człowiekiem, do którego można wrócić.

Mentalizacja nie ma stworzyć młodego człowieka, który analizuje 
każdy stan psychiczny. Ma zostawić w nim proste ruchy: „może 
źle  zrozumiałem”,  „chyba  jestem  bardziej  zły,  niż  myślałem”, 
„ona może widzieć to inaczej”, „nie wiem jeszcze”, „powinienem 
zapytać”.

„Mogę się mylić” jest jedną z najważniejszych kompetencji. 
Nie odbiera pewności siebie. Chroni przed zbyt szybkim 
wyrokiem.

Dziecko  uczy  się  własnego  umysłu  przez  doświadczenie  bycia 
widzianym.  Najpierw  rodzic  mówi  „chyba  się  przestraszyłeś”, 
„bardzo  chciałeś  wygrać”,  „jesteś  zmęczony”.  Później  młody 
człowiek  sam  potrafi  powiedzieć:  „stresuję  się”,  „potrzebuję 
chwili”, „boję się, że się ośmieszę”.

Emocja przestaje być rozkazem. Jestem zły - nie muszę uderzyć. 
Boję  się  -  nie  zawsze  muszę  uciec.  Wstydzę  się  -  nie  muszę 
kłamać. To ogromna wolność.

Rodzic  nie  musi  wygrać  wychowania.  Nie  ma  końcowego 
rankingu.  Dziecko  nie  jest  egzaminem  z  naszych  kompetencji. 
Rodzicielstwo ma ogromny wpływ, ale nie daje pełnej kontroli 
nad  rezultatem.  Temperament,  biologia,  szkoła,  rówieśnicy, 
wydarzenia i przypadek także piszą historię.

Dwoje dzieci z tego samego domu może przeżywać go zupełnie 
inaczej.  Inny  temperament,  pozycja  w  rodzeństwie,  wiek  w 
ważnych  momentach,  relacja  z  każdym  rodzicem.  Dlatego 
dorosłe dzieci mogą kiedyś opowiadać dzieciństwo inaczej, niż je 
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pamiętamy. Możemy odpowiedzieć: „Ja pamiętam to inaczej, ale 
chcę zrozumieć, jak było dla ciebie”.

Naprawa  nie  ma  terminu  ważności.  Rodzic  może  po  latach 
powiedzieć:  „Teraz  widzę,  że  za  bardzo  naciskałem”, 
„stawialiśmy cię pomiędzy nami”. Przeszłości nie cofniemy, ale 
możemy zmienić jej miejsce w relacji.

Rodzicielstwo dorosłego dziecka nadal wymaga granic.  Dorosły 
syn pyta „co byś zrobił?”. Zanim doradzimy, możemy zapytać „a 
ty  co  myślisz?”.  Menedżer  życia  nie  powinien  wracać  przy 
pierwszej okazji.

Efekt wychowania często widać nie w podziękowaniu,  tylko w 
tym,  jak  dorosłe  dziecko  traktuje  partnera,  mówi  „nie”, 
przeprasza, szuka pomocy, potrafi wrócić po konflikcie.

Rozwój  nie  jest  linią  prostą.  Nastolatek  może  miesiąc 
funkcjonować dojrzale, a potem mieć wybuch jak dziesięciolatek. 
Dorośli  też  wracają  pod  stresem  do  prostszych  sposobów. 
Patrzmy na kierunek, nie na pojedynczą wpadkę.

Na końcu zostaje rzecz, której rodzic nie może przećwiczyć za 
dziecko: jego własne życie. Możemy dać język emocji, granice, 
doświadczenie  naprawy  i  miejsce  do  powrotu.  Nie  możemy 
jednak  podjąć  wszystkich  decyzji  tak,  by  nigdy  nie  bolały. 
Samodzielność  ma  swoją  cenę:  musimy  czasem  patrzeć  na 
wybór, którego sami byśmy nie dokonali.

Rodzic  także  dojrzewa:  uczy  się  tolerować  brak  kontroli, 
odpuszczać,  przepraszać,  znosić  różnicę.  Jeśli  się  nie  zmienia, 
relacja może stać się za ciasna.
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Pamiętajmy o kurtce. Nastolatek wychodzi bez niej. Rodzic mówi, 
że  jest  zimno.  Nastolatek  odmawia.  Wraca  po  dwudziestu 
minutach, bierze kurtkę. Całe ciało rodzica pragnie powiedzieć „a 
nie mówiłem”. Można nie powiedzieć. Rzeczywistość już zrobiła 
wychowawczą robotę.

Niektóre błędy dziecko musi zrobić samo, o ile są bezpieczne i 
odwracalne.  Autonomia  obejmuje  prawo  do  części 
nieoptymalnych decyzji.

Oczywiście  są  granice:  zdrowie,  życie,  bezpieczeństwo,  prawa 
innych  osób.  Wtedy  rodzic  interweniuje.  Mentalizacja  nie 
oznacza neutralności wobec zagrożenia.

Nie  istnieje  rodzicielstwo  bez  błędów.  Będziemy  za  ostrzy,  za 
miękcy,  zmęczeni,  niesprawiedliwi.  Bezpieczna  relacja  nie  jest 
relacją  bez  bólu.  Jest  relacją,  w  której  ból  można  nazwać  i 
naprawiać.

Wystarczająco  dobry  rodzic  naprawdę  wystarczy:  próbuje 
zrozumieć, stawia granice, zauważa błędy, wraca, chroni, oddaje 
odpowiedzialność i pozwala dziecku być inną osobą.

Na końcu dziecko zabiera ze sobą sposób, w jaki było widziane. 
Jeśli  wielokrotnie  doświadczało  „moje  emocje  da  się  przeżyć”, 
„błąd  nie  kończy  relacji”,  „mogę  poprosić  o  pomoc”,  te 
komunikaty z czasem pojawiają się w jego własnym głosie.

Dziecko potrzebuje  korzeni  i  drzwi.  „Jesteś  częścią  nas”  i  „nie 
jesteś nami”. „Możesz wrócić” i „możesz odejść”.

Może właśnie to jest jedno z najważniejszych zadań rodzica: nie 
sprawić, by dziecko zawsze nas potrzebowało, tylko pomóc mu 
zbudować taki wewnętrzny świat, żeby potrafiło zatrzymać się, 
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pomyśleć,  postawić  granicę,  poprosić  o  pomoc,  naprawić  i  iść 
dalej.

A  czasem  zadzwonić  tylko  po  to,  żeby  zapytać:  „Na  jakim 
programie pierze się ręczniki?”.

Na  koniec  -  od  rodziców  dla 
rodziców

To  ostatnie  kilka  akapitów  piszemy  już  bez  roli  ekspertów. 
Bardziej jako dwoje rodziców do innych rodziców.

Nie  zawsze  wiemy,  co  robić.  Czasem  reagujemy  za  szybko, 
czasem  za  późno.  Czasem  mówimy  dokładnie  to,  czego 
obiecywaliśmy sobie nigdy nie mówić.

Bywamy  zmęczeni,  bezradni,  źli  i  przekonani,  że  inni  rodzice 
radzą sobie lepiej. Zwykle widzimy jednak tylko ich spokojniejsze 
fragmenty.  Nie  widzimy poranków, awantur o  telefon,  „zaraz” 
wypowiedzianego  po  raz  piąty  ani  rozmów  pod  zamkniętymi 
drzwiami.

Dlatego ta książka nie jest od idealnych rodziców dla tych, którzy 
mają się nimi stać.

Jest od rodziców dla rodziców.

Od  nas  -  Darii  i  Michała  -  z  przypomnieniem,  że  nie  trzeba 
zawsze wiedzieć. Można się pomylić. Można wrócić do rozmowy. 
Można  przeprosić.  Można  zmienić  zdanie.  Można  czasem 
odpuścić, a czasem powiedzieć stanowcze „nie”.
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I  można  wychować  dziecko  dobrze,  nie  robiąc  wszystkiego 
dobrze.

Dzieci nie potrzebują rodziców bezbłędnych. Potrzebują takich, 
do których można wrócić.

Nawet po trzaskaniu drzwiami.

Nawet po słowach, których nikt nie powinien był powiedzieć.

Nawet wtedy, gdy odpowiedź na pytanie „co teraz?” brzmi:

- Nie wiemy. Ale spróbujmy jeszcze raz.

Daria i Michał Kubiccy
Gabinet SYSTEMA
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