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Komunikacja w rodzinie bez przemocy - fundament
zdrowych relacji

Komunikacja w rodzinie to
co$ wiecej niz codzienna
wymiana informacji. To
sposéb budowania wiezi,
poczucia bezpieczenstwa i
wzajemnego zaufania. W
sSwiecie petnym napied i
pospiechu coraz wiekszego
znaczenia nabiera podejscie
oparte na szacunku i
empatii, znane jako
porozumienie bez przemocy
(Nonviolent Communication
- NVC), stworzone przez
Marshall Rosenberg.
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Komunikacja bez przemocy
(NVC) to sposéb
porozumiewania sie, ktéry pomaga wyrazac¢ swoje potrzeby i emocje bez ataku, krytyki
czy obwiniania drugiej osoby. Jej podstawg sg cztery kroki

. IIIIIIIIIIIIIIIIII - méwienie o faktach bez oceniania,

. UTIIITITITIIT] - nazywanie swoich emocji,

. [(IIIIIIIIIIIIIIT] - uSwiadamianie sobie, co stoi za naszymi uczuciami,

. [IIIIIB[IT] - formutowanie konkretnych, mozliwych do spetnienia présb zamiast zgdanh
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Zamiast powiedzie¢: ,,Nigdy mnie nie stuchasz!”, mozna powiedzie¢: ,Kiedy
rozmawiamy, a Ty patrzysz w telefon (obserwacja), czuje sie zlekcewazona (uczucie),
bo potrzebuje uwagi i kontaktu (potrzeba). Czy mozesz odtozy¢ telefon na kilka minut i
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mnie wystuchac? (prosba)”
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Rodzina jest pierwszym miejscem, w ktérym uczymy sie relacji. Styl komunikacji

rodzicéw wptywa na rozwéj emocjonalny dziecka, jego poczucie wtasnej wartosci oraz
sposéb radzenia sobie z konfliktami w dorostym zyciu.
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budowanie wzajemnego zaufania,
wzmachianie wiezi emocjonalnych,
redukcja konfliktéw i napie¢,

rozwdj empatii u dzieci,

poczucie bezpieczenstwa i akceptacji.
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krytykowanie i ocenianie,

porownywanie dzieci,

ignorowanie uczuc (, Nie przesadzaj”, ,Nic sie nie stato”),
grozby i szantaz emocjonalny,

brak aktywnego stuchania.

Takie komunikaty moga prowadzi¢ do zamkniecia sie w sobie, buntu lub narastajacych
konfliktow.
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1.

Stuchaj, aby zrozumie¢, nie aby odpowiedziec
Aktywne stuchanie oznacza skupienie sie na drugiej osobie, utrzymywanie
kontaktu wzrokowego i parafrazowanie tego, co ustyszeliSmy.

. Nazywaj emocje

Pomagaj dzieciom rozpoznawac i nazywac uczucia: ,,Widze, ze jestes
rozczarowany” zamiast ,,Nie denerwuj sie”.

. Unikaj etykietowania

Zamiast ,)Jestes leniwy”, powiedz: ,Nie odrobites dzis pracy domowe;j”.

Méw o sobie, nie o innych

Uzywaj komunikatéw ,ja": ,Martwie sie, gdy wracasz p6zno” zamiast ,)estes
nieodpowiedzialny”.

. Ustalaj zasady wspdlnie

Wspdlne ustalanie regut daje dzieciom poczucie wptywu i odpowiedzialnosci.
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Konflikty sg naturalng czescig zycia rodzinnego. Kluczowe nie jest ich unikanie, lecz

spos6éb ich rozwigzywania. W duchu komunikacji bez przemocy konflikt staje sie okazja
do lepszego zrozumienia potrzeb wszystkich stron.

O O T e TTTIC:

e emocje nie sg wrogiem - sg informacja,

e kazde zachowanie jest prébg zaspokojenia jakiej$ potrzeby,

e kompromis nie zawsze oznacza rezygnacje - moze oznaczac¢ wspolne
poszukiwanie rozwigzania.
zdjecie

Komunikacja w rodzinie bez przemocy to inwestycja w relacje oparte na szacunku,
zrozumieniu i empatii. Wymaga uwaznosci, cierpliwosci i gotowosci do pracy nad soba,
ale przynosi dtugofalowe korzysci - silne wiezi, poczucie bezpieczehstwa i wzajemne
wsparcie.
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