Aktywne stuchanie - jak stuchac, by ustyszec to,
co dziecko chce powiedziec?
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Moim celem jest przyblizenie aktywnego stuchania: pokazanie sposob6w, w jaki stucha¢ dziecka tak, by
ustyszec, co chce nam przekazac, oraz przedstawienie korzysci wynikajgcych z takiego sposobu stuchania.

Komunikacja rozpoczyna sie z chwila, gdy jeden cztowiek méwi do drugiego, poniewaz odczuwa takag
potrzebe - cos sie dzieje w jego wnetrzu (chciatby czegos, czuje sie nieswojo, odczuwa dyskomfort z jakiegos
powodu lub czyms$ sie denerwuje). Aby zakomunikowac to, co czujemy lub co nas trapi (np. ze jesteSmy
gtodni), musimy wybraé pewien kod i dokonac procesu "zaszyfrowania". Niekiedy zaszyfrowane komunikaty
sa stosunkowo jasne (np. "Jestem gtodny"), czesciej jednak uczucia nie sg artykutowane w sposéb wyrazny
(np. "Kiedy bedzie kolacja?" lub "Ktéra to godzina?"), co moze prowadzi¢ do niezrozumienia prawdziwego
znaczenia komunikatu nadawcy i zareagowania na niego w niewtasciwy sposob.

Przyjrzyjmy sie podanym odpowiedziom dorostych na to, co méwia dzieci: "Na pewno nic ci nie jest"; "Mowisz
tak, bo jeste$ zmeczony"; "Nie ma powodu, by sie niepokoi¢"; "Dlaczego tak sie ztoscisz?"; "No przestan, to
nie mogto tak bole¢". Wszystkie te wypowiedzi, niestety, zaprzeczajg uczuciom dzieci. Kiedy nie
akceptujemy uczué dziecka, zaprzeczajac im ("Nie ma czym sie martwi¢ i przejmowac"), radzac ("ldz i

napraw swoj btad"), zadajac catg mase pytan, broniac drugiej strony ("Rozumiem reakcje twojego kolegi"),
sprawiamy, ze dana osoba czuje sie jeszcze gorzej niz poprzednio lub prowokujemy do zwiekszenia poziomu
agresji.

Czesto zadawane pytanie: "dlaczego?" (np. "Dlaczego ptaczesz?", "Dlaczego sie smucisz?") zmusza do
analizowania przyczyn i sytuacji, a dziecko czesto nie wie, dlaczego tak odczuwa. Trudno jest rozmawia¢ z
kims, kto zmusza do wyjasnien, zamiast akceptowa¢ dane uczucia. Forsowanie swojego zdania,
niezwracanie uwagi na spostrzezenia i odczucia dziecka ma jeszcze jeden wazny aspekt - dziecko w ten
sposob nie uczy sie prawidtowo ocenia¢ swoje uczucia, wrecz przeciwnie - nie wierzy im.

Opiekunowie przyzwyczajeni sg do zarzgdzania, pouczania, pytania, sadzenia, grozenia, upominania,
uspokajania. Majg ciagotki do moralizowania, zaprzeczania czy ignorowania wypowiedzi dziecka. To jest
przyczyng zakidcen komunikacji pomiedzy opiekunem a dzieckiem. Dawanie rad (dziecko: "Mamo, jestem
zmeczony", matka: "To idz sie potdz"; dziecko: "Jestem gtodny", matka: "To zjedz cos") jest bardzo kuszace,
jednak zamiast tego - akceptujmy uczucia dzieci.

Najbardziej skuteczng metoda zapobiegajaca zatamaniom komunikacji interpersonalnej i akceptujaca uczucia
dzieci jest aktywne stuchanie. Céz to takiego? Jest to umiejetnos¢ odkrywania, jakie potrzeby i uczucia
kryja sie wtym, co méwi dziecko. Whrew pozorom aktywne stuchanie to ztozona umiejetnosé. Nie wystarczy
mie¢ dobry stuch. Niestety - nasz odbidr jest znieksztatlcony przez wczesniejsze nastawienia, uprzedzenia,
kompleksy i obawy.

Zaakceptowaniu uczu¢ dziecka pomaga empatia, czyli emocjonalne zrozumienie, postawienie wkasnej osoby
na miejscu dziecka i wyobrazenie sobie siebie w "jego skérze", wczucie sie w sytuacje dziecka: "Wiec jestes
ciagle zmeczona, pomimo ze dopiero sie przebudzitas"; "Mnie tu zimno, a tobie goraco"; "Widze, ze nie
zaciekawito cie zbytnio opowiadanie o koniku"; "Slysze, jak bardzo tego chcesz".

Jezyk akceptacji jest jezykiem bez ocen, a zawierajgcym opis tego, co widze i czuje. Stowa opisujace
zachecaja dziecko do samodzielnego poszukania rozwigzania problemu. Niestety, jezyk empatii nie jest
naturalny, bo wiekszos¢ z nas jest wychowana w tradycji zaprzeczania uczuciom. Odpowiedz empatyczna
pozwala na zmniejszenie zdenerwowania - tatwiej jest wtedy poradzi¢ sobie ze swoimi odczuciami i
problemami. Opiekunowie, reagujac w ten sposéb, pomagaja dziecku zdac¢ sobie sprawe ze swoich uczuc i
znalez¢ wtasne sposoby na rozwigzanie problemow.

Techniki aktywnego stuchania sprzyjajg otwarciu sie dziecka wobec dorostego, méwieniu szczerze o swoich
uczuciach i problemach, a takze czesto prowadzg do znalezienia konstruktywnego rozwigzania swoich



probleméw, bez dostarczania rad i rozwigzan ze strony dorostego. To wszystko sprzyja powstawaniu miedzy
dorostym a dzieckiem serdecznego i przyjaznego kontaktu.

Gordon wyrdznia cztery techniki komunikacyjne. Pierwszg z nich jest bierne stuchanie (milczenie), gdyz
trudno jest rozmawia¢ o swoich problemach z kim$, kto przez wiekszo$¢ czasu méwi o sobie samym. Z
drugiej strony samo milczenie nie wystarcza i nie przekonuje dziecka, ze obdarza sie je rzeczywista uwaga -
potrzeba jest czego$s wiecej, stad kolejna technika, jaka jest zaakcentowanie uwagi. Sa to, stosowane
szczegdlnie w trakcie przerw, wypowiedzi stowne i bezstowne sygnaty pokazujace, ze sie rzeczywiscie
stucha.

Do tzw. reakcji uwagi naleza elementy komunikacji niewerbalnej, takie jak: przytakiwanie, pochylanie sie ku
dziecku, usmiechanie sie, marszczenie czota i wykonywanie innych ruchéw ciatem, z ktérych dziecko moze
odczyta¢ uczestnictwo w tym, co opowiada. W przypadku matych dzieci rownie wazne jest, by twarz
dorostego znajdowata sie na wysokosci twarzy dziecka. Sygnaly stowne, jak "hmm", "och", "rozumiem"
ujawniajg dziecku, ze jest stuchane, ze Sledzi sie z zainteresowaniem jego wypowiedzi, a ich tres¢ jest
akceptowana.

"Otwieracze" i zachety dodatkowo zachecajg rozméwce do méwienia o swoich uczuciach i problemach oraz
zapraszajg do rozmowy, np. "Chciatbys o tym cos$ powiedzie¢?"; "Interesuje mnie, co ty o tym myslisz"; "To
brzmi tak, jakby$ miat swoje zdanie na ten temat”, "Juz mi wyjasnitas troche, co sie stalo i zaczynam
rozumie¢. Mozesz powiedzie¢ mi wiecej?". Sa to otwarte pytania lub zdania, dajagce mozliwosS¢ poruszenia
jakiegokolwiek aspektu problemu - dziecko moze swobodnie zdecydowaé, o czym chce méwic.

Najwazniejszg technikg jest stuchanie aktywne, czyli reagowanie stowne, ktére nie przekazuje zdania
stuchajgcego, a odzwierciedla (odzwierciedlenie) lub obrazuje (parafraza) ustyszang bezposrednio
przedtem wypowiedZ dziecka. Jest to wypowiedz zwrotna, ktéra aktywnie pokazuje, ze odbiorca stucha swego
rozmoéwcy i zrozumiat jego stowa. Dorosly powtarza wiasnymi stowami sens ustyszanej odpowiedzi,
sprawdzajgc, czy dobrze ustyszat i upewniajac jednoczesnie dziecko, ze jest zainteresowany tym, co ono ma
do powiedzenia. Pomaga to unikna¢ niepotrzebnych nieporozumien, znieksztalcen, przesadnych uogdlnien,
zbednych interpretacji, np. " To musiato by¢ przykre"; "Wyglada na to, ze to cie zeztoscito"; "Hmm, wydaje
sie, ze masz watpliwosci, czy iS¢ na to przyjecie"; "Widze, ze jeste$ rozgoryczony z powodu tych zajec";
"Och, to musiato by¢ frustrujace" oraz "O ile dobrze cie zrozumiatem.."; "A wiec twierdzisz, ze..."; "Sadzisz,

ze...", "Chcesz powiedzie¢, ze...", "Masz na mysli...".
W aktywnym stuchaniu wychowawcy nie wypowiadaja nic od siebie.
Oto przyktad fragmentu rozmowy dorostego z dzieckiem, prowadzonej metodg aktywnego stuchania.

Dziecko: "Bartek jest gtupi. O wszystkim chce decydowaé, inaczej nie chce sie ze mng bawi¢".
Dorosty: "Musisz by¢ rzeczywiscie niezadowolony z Bartka".

Dziecko: "Niezadowolony? Nienawidze go! On nigdy nie powinien zosta¢ moim przyjacielem!".
Dorosty: "Alez jestes rozzalony! Nie chcesz go pewno wiecej widzie¢, prawda?".

Dziecko: "Tak jest. Ale nie bede miat sie z kim bawic".

Dorosty: "Nie chciatby$ pozostac bez przyjaciela”.

Do aktywnego stuchania koniecznych jest kilka postaw. Po pierwsze - trzeba chcie¢ stuchaé, co dziecko ma
do powiedzenia. Oznacza to zamiar znalezienia czasu na stuchanie. Jesli nie macie w tym momencie czasu,
trzeba o tym dziecku po prostu powiedzie¢. Po drugie - wazne jest chcie¢ naprawde dziecku poméc. Po
trzecie - trzeba by¢ gotowym zaakceptowaé uczucia dziecka bez wzgledu na to, jak bardzo moga sie one
r6zni¢ od waszych uczué czy tego, co - waszym zdaniem - dziecko powinno przezywaé. ROwnie wazne jest
gtebokie zaufanie w zdolnos¢ dziecka do uporania sie z wkasnymi uczuciami. Trzeba mie¢ Swiadomos¢, ze
uczucia sg przemijajgce, a nie trwate - nie warto obawia¢ sie uzewnetrznienia uczué, nie ustalg sie one w
dziecku na zawsze. Wrecz przeciwnie - szybciej przeming, jesli zostang wypowiedziane; trzymane w ukryciu -
rosng w site. Ostatni warunek: nalezy traktowac dziecko jak indywidualng jednostke - dziecko ma prawo do
swoich uczué i swojego sposobu widzenia réznych rzeczy.

Jezeli nasza postawa nie bedzie otwarta, wtedy cokolwiek bySmy powiedzieli, zabrzmi to sztucznie i
nieszczerze - nie jest wazna technika jako umiejetnos¢ recytowania gotowych formutek, lecz nasza
wewnetrzna che¢ wystuchania dziecka. Atrybutem aktywnego stuchania, zwiekszajgcym wiarygodnosé
dorostego, jest zgodnos¢ jezyka ciata ze stowami. Zawsze najpierw odbierany jest jezyk ciata, czyli znaczenie



mimiki, gestow i postawy ciata, a pbézniej znaczenie stéw. JeSli nie ma pomiedzy nimi zgodnosci,
wprowadzamy dziecko Swiadomie lub nieSwiadomie w biad.

W aktywnym stuchaniu wazny jest fakt, ze nie jesteSmy ekspertem od uczu¢ dziecka i nie méwimy mu, co
ma czu¢ w danej sytuacji. Aktywne stuchanie to préba wczucia sie w dziecko, w to, co odczuwa w danej
sytuacji. Jezeli okaze sie, ze dziecko doswiadcza innych uczu¢ niz te, ktére my okreslilismy, to dziecko nas
sprostuje.

Wszystkie uczucia sg dobre (réwniez te trudne, jak zto$¢ czy nienawisc). Natomiast nie wszystkie sposoby
radzenia sobie z emocjami sa dobre, dlatego niektére dziatania nalezy ograniczy¢: "Widze, jak jestes zly na
Waldka, powiedz mu, co chcesz, stowami, a nie piesciami'. Pamietajmy, ze wszystkie uczucia sg
dozwolone, a niektore dziatania - zabronione, tak wiec akceptuj uczucia, prostujgc zachowania, ktore nie sg
do zaakceptowania, np. "Stysze, ze o wiele bardziej wolatabys pobawic¢ sie. Problem w tym, ze teraz jest
obiad". Sg tez uczucia, ktérych czasami chcielibySmy dziecku oszczedzi¢, jak rozpacz po stracie kogos czy
rozczarowanie. Dzieci majg prawo odczuwac rézne uczucia, réwniez te trudne, jak cierpienie - sg to uczucia,
ktére wymagajg czasu, a ktére pomagajg dzieciom dojrze¢, natomiast rodzice dodajg dziecku sit, kiedy
pomagaja okresli¢ cierpienie, a nie je ukrywaé. Umiejetnos¢ stuchania moze da¢ dzieciom najwiekszg
pocieche. Nasza akceptacja faktu, ze dzieci czujg sie nieszczesliwe, sprawi, ze tatwiej im bedzie poradzi¢
sobie z tymi uczuciami - bez poczucia, ze jako rodzic czy opiekun muszag wszystko naprawi¢, zrobi¢ za
dziecko. Uczy to odpowiedzialnosci oraz samodzielnosci.

Dzieci sg bardziej niz dorosli skionne do wyrazania uczué w sposéb gwattowny i irracjonalny: w mniejszym
stopniu rozumiejg siebie i stabiej sie koncentrujg. Czasami dziecko méwi o uczuciach w sposéb zbyt
napastliwy, przekraczajacy mozliwosci stuchania przez opiekunéw, np. "Moja pani to gtupia baba", czy
uzywajac wulgarnych stéw. Idealnym rozwigzaniem bytoby wystuchanie tego, co dziecko ma do powiedzenia, i
zachowanie mozliwie neutralnej postawy, aby p6zniej, gdy burza minie, wréci¢ do najwazniejszych probleméw
i zajg¢ sie nimi. Jednak gdy dziecko posuwa sie za daleko, to mozna powstrzymaé je stanowczym
o$wiadczeniem: "Mozesz by¢ wsciekly, ale przeklina¢ ci nie wolno" czy "Widze, ze jestes$ zia, jednak musisz
mi to powiedzie¢ w inny sposéb”. Nalezy za wszelkg cene panowa¢ nad sobg i nie komunikowaé sie na
poziomie dziecka. Czasami warto zastosowa¢ mniej bezposrednie srodki porozumiewania sie - za pomoca
krétkich liscikéw (sprawdza sie to rowniez w przypadku dzieci niepiszacych), rysunkéw czy mowieniu o
swoich do$wiadczeniach z dziecinstwa.

Jakie sa zalety aktywnego stuchania? Po pierwsze dzieki wypowiedzeniu uczu¢, otwartemu ich wyrazeniu
szybciej one wygasaja (np. dziecko szybciej przestaje sie ztosci¢). Uczucia stajg sie dla dziecka przyjazne,
uczy sie je akceptowac, jak réwniez mniej obawia sie tych trudniejszych uczué. Kolejna rzecz - bardzo wazna
dla wychowawcow - dzieki temu, ze sami wystuchujemy potrzeb i uczu¢ dzieci, one takze zaczynajg stuchac
nas, dorostych. Zalezno$¢ te mozna tez odwréciC - gdy dzieci nie stuchajg wypowiedzi opiekunow,

najczestsza przyczyna jest to, ze oni sami nie sg dobrymi stuchaczami. | jeszcze jedna zaleta: dzieci
wykazujg wieksze poczucie odpowiedzialnosci - jesli sktonimy je do méwienia i oméwimy z nimi dreczacy je
problem, tatwiej jest im uporac sie ze znalezieniem wtasciwego rozwigzania.
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