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Komunikacja w rodzinie to
coś więcej niż codzienna
wymiana informacji. To
sposób budowania więzi,
poczucia bezpieczeństwa i
wzajemnego zaufania. W
świecie pełnym napięć i
pośpiechu coraz większego
znaczenia nabiera podejście
oparte na szacunku i
empatii, znane jako
porozumienie bez przemocy
(Nonviolent Communication
– NVC), stworzone przez
Marshall Rosenberg.

�������� �������� ���������������������� ������ ����������������?
Komunikacja bez przemocy
(NVC) to sposób
porozumiewania się, który pomaga wyrażać swoje potrzeby i emocje bez ataku, krytyki
czy obwiniania drugiej osoby. Jej podstawą są cztery kroki

1. �������������������� – mówienie o faktach bez oceniania,
2. �������������� – nazywanie swoich emocji,
3. ���������������� – uświadamianie sobie, co stoi za naszymi uczuciami,
4. ������ś���� – formułowanie konkretnych, możliwych do spełnienia próśb zamiast żądań

����������ł����:
Zamiast powiedzieć: „Nigdy mnie nie słuchasz!”, można powiedzieć: „Kiedy
rozmawiamy, a Ty patrzysz w telefon (obserwacja), czuję się zlekceważona (uczucie),
bo potrzebuję uwagi i kontaktu (potrzeba). Czy możesz odłożyć telefon na kilka minut i
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mnie wysłuchać? (prośba)”

���������������� ���������������������� ������ ���������������� �������� ������ ����ż���� �� ����������������?
Rodzina jest pierwszym miejscem, w którym uczymy się relacji. Styl komunikacji
rodziców wpływa na rozwój emocjonalny dziecka, jego poczucie własnej wartości oraz
sposób radzenia sobie z konfliktami w dorosłym życiu.

����������ś���� �� ���������������������� ������ ����������������:

budowanie wzajemnego zaufania,
wzmacnianie więzi emocjonalnych,
redukcja konfliktów i napięć,
rozwój empatii u dzieci,
poczucie bezpieczeństwa i akceptacji.

����������ę���������� �������������� �� ���������������������� ������������������:

krytykowanie i ocenianie,
porównywanie dzieci,
ignorowanie uczuć („Nie przesadzaj”, „Nic się nie stało”),
groźby i szantaż emocjonalny,
brak aktywnego słuchania.

Takie komunikaty mogą prowadzić do zamknięcia się w sobie, buntu lub narastających
konfliktów.

������ ������������������ć ��������������������ę ������ ���������������� �� �������������������� ż��������?

1. Słuchaj, aby zrozumieć, nie aby odpowiedzieć
Aktywne słuchanie oznacza skupienie się na drugiej osobie, utrzymywanie
kontaktu wzrokowego i parafrazowanie tego, co usłyszeliśmy.

2. Nazywaj emocje
Pomagaj dzieciom rozpoznawać i nazywać uczucia: „Widzę, że jesteś
rozczarowany” zamiast „Nie denerwuj się”.

3. Unikaj etykietowania
Zamiast „Jesteś leniwy”, powiedz: „Nie odrobiłeś dziś pracy domowej”.

4. Mów o sobie, nie o innych
Używaj komunikatów „ja”: „Martwię się, gdy wracasz późno” zamiast „Jesteś
nieodpowiedzialny”.

5. Ustalaj zasady wspólnie
Wspólne ustalanie reguł daje dzieciom poczucie wpływu i odpowiedzialności.



���������������������� ������ ���������������� �� ������������������
Konflikty są naturalną częścią życia rodzinnego. Kluczowe nie jest ich unikanie, lecz
sposób ich rozwiązywania. W duchu komunikacji bez przemocy konflikt staje się okazją
do lepszego zrozumienia potrzeb wszystkich stron.

���������� ��������ę����ć:

emocje nie są wrogiem – są informacją,
każde zachowanie jest próbą zaspokojenia jakiejś potrzeby,
kompromis nie zawsze oznacza rezygnację – może oznaczać wspólne
poszukiwanie rozwiązania.
zdjęcie

Komunikacja w rodzinie bez przemocy to inwestycja w relacje oparte na szacunku,
zrozumieniu i empatii. Wymaga uważności, cierpliwości i gotowości do pracy nad sobą,
ale przynosi długofalowe korzyści – silne więzi, poczucie bezpieczeństwa i wzajemne
wsparcie.

����ż���� ������������ �������������� ����ę ���� �������������������� ����������. ���������� ��������ąć ���� ������������ �������������� – ������������������, ������ż������ �� ����ł������ ����������������.
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