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Emocje
w rodzinie

Konflikt jest zderzeniem przeciwstawnych potrzeb, dazen, oczekiwan i/lub po-
gladow. Wywotuje u nas negatywne emocje, takie jak niezadowolenie, frustra-
cja, poczucie krzywdy, izolacja oraz odrzucenie. Konflikty rodzinne mogg doty-
czy¢ kazdego jej cztonka.

Zaktécenia w funkcjonowaniu srodowiska rodzinnego sg szczegdlnie grozne dla
dziecka, jego rozwoju psychomotorycznego i wychowania. Mogg stac¢ sie przy-
czyna roznorodnych zaburzen. Wptywaja na jego zycie doroste, stosunki z réwie-
snikami, wyniki w nauce czy poczucie wtasnej wartosci. Rodzaj konfliktow i spo-
soby ich rozwigzywania uzaleznione sg przede wszystkim od dojrzatosci psy-
chicznej oséb w nich uczestniczacych. Im wiekszg niedojrzatoscig i nieodpowie-
dzialnoscig cechuja sie osoby zaangazowane w konflikt, tym trudniej o jego roz-
wigzanie. Natomiast dojrzatos¢ cztowieka — intelektualna, uczuciowa i spoteczna
— zwieksza umiejetnosé nawigzywania gtebokich wiezi, zrozumienia drugiego
cztowieka, a co za tym idzie, osiggania kompromiséw i zdolnosci zapobiegania
konfliktom.
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@ Emocje
w rodzinie

Jakie sg przyczyny konfliktow w rodzinie?

Konflikty, napiecia i ktétnie rodzicow negatywnie wptywajg na rozwoj dziecka,
poniewaz odbijajg sie na rodzinnej atmosferze. Dziecko nie rozumie, dlaczego
rodzice sie kidca i krzyczg na siebie. Najczesciej przypisuje sobie wing i za-
stanawia sie, co zrobito Zle, czy byt niegrzeczny, a nawet czy rodzice nadal go
potrzebujg i kochajg. Na poczucie szczescia w rodzinie ma wptyw zaréwno cze-
stotliwos¢é wystepowania konfliktow, jak i zakres oraz sposob ich wystepowania.
Szczegolnie negatywny wptyw majg konflikty nierozwigzane lub nieco tylko
zatagodzone. Jesli takie sytuacje wystepujg czesto, wywotujg nieprawidtowe po-
stawy wychowawcze i nie pozwalajg zaspokaja¢ podstawowych potrzeb psy-
chicznych zaréwno dziecka, jak i dorostych. Osoby odsuwajg sie od siebie, two-
rzg miedzy sobg mur, ktéry niejednokrotnie moga zburzy¢ tylko wspolnymi
sitami. Konflikty czeste i krétkotrwate, choé nie sg tak grozne w skutkach, jak
dtugotrwate, to jednak wyczerpujg partneréw psychicznie i nastawiajg do siebie
negatywnie. Ponadto utrwalajg ,konfliktowy” styl zycia matzenskiego, ktéry moga
w przysztosci powielaé ich dzieci.

Konflikty w rodzinie moga miec¢ rozne przyczyny... a do najczestszych
nalezg:
komunikacja: a doktadniej — brak komunikaciji...

wartosci | przekonania: rodzice i dzieci mogg miec¢ rézne systemy wartosci lub
oczekiwania, co moze skutkowac konfliktami, szczegdlnie w okresie dorastania,
gdy jednostki rozwijajg swojg tozsamos¢ i autonomie;

rola | odpowiedzialnosc: niejasne lub nierealistyczne oczekiwania, co do roli
petnionej w rodzinie, brak zrozumienia obowigzkéw, poszanowania dla indywi-
dualnych potrzeb i aspiracji cztonkéw rodziny;

problemy finansowe: kwestie zwigzane z pieniedzmi czesto sg przyczyna
konfliktow w rodzinie, gdyz bywaja podstawg frustracji i sporow;
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? __ konflikty miedzypokoleniowe: rozbiezno$ci w rozumieniu zycia, wartosci lub
technologii moga tworzy¢ przepas¢ miedzy grupami wiekowymi w rodzinie;

_SZ_/ czas: zbyt duza ilos¢ pracy, zbyt mato czasu spedzonego razem moga skut-
kowac konfliktami w rodzinie. Brak rownowagi miedzy zyciem prywatnym, a za-
wodowym jest przyczyng wielu nieporozumien miedzy cztonkami rodziny;

_SZ_/ zdarzenia zyciowe: wptyw zdarzen zyciowych, takich jak choroba, utrata pracy,
rozwod czy smier¢ czesto powodujg przewlekty smutek oraz depresje, co z kolei
przyczynia sie do zmian w relacjach rodzinnych.

Zrozumienie tych przyczyn moze poméc rodzinom w identyfikacji i rozwigzywa-
niu konfliktow oraz w budowie zdrowszych relacji i zaciesnianiu wiezi.

Jakie sg skutki konfliktéw w rodzinie?

Rodzina powinna zapewni¢ odpowiednig atmosfere sprzyjajgcag zdrowiu fizycz-
nemu i psychicznemu dziecka. Wptywa takze na ksztattowanie sie wiezi i uczuc
miedzy jej cztonkami. Zgodne matzenstwo to szczesliwa mama i szczesliwy tata.
Kazde dziecko pragnie, zeby w domu zaistniata atmosfera mitosci, bezpie-
czenstwa i wzajemnej troski. Jesli w rodzinie panujg napiete stosunki, ktotnie,
awantury czy dochodzi do aktdéw przemocy, bezpieczny swiat malca ulega
znieksztatceniu i zaczyna sie sypac. Odbija sie to na jego psychice, moze dopro-
wadzi¢ do ciggtego napiecia, nadpobudliwosci, leku czy ztego samopoczucia.
W wychowaniu mtodego cztowieka najwiekszy wptyw ma rodzina. To tam zaczy-
na sie proces wzrastania i wychowania. Tam, gdzie panuje odpowiedni klimat,
proces wychowania przebiega bez zaktdcen, dzieci wyrastajg dojrzate, odpowie-
dzialne, otwarte, odporne na stresy, optymistycznie nastawione do zycia. Majg
wysokie poczucie wtasnej wartosci, a przy tym znajg réwniez wartos¢ drugiego
cztowieka.
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Co traca dzieci skonfliktowanych rodzicow?

Brak stabilnosci, harmonii i nieprzewidywalno$¢ wydarzen, ktére majg miejsce, po-
woduje u dziecka lek, skrycie, przerazenie i zagubienie. U mtodego cztowieka, kto-
ry traci poczucie bezpieczenstwa, moga pojawic sie zaburzenia lekowe, nerwico-
we oraz zamartwianie sie o siebie, rodzicow i szczescie jego rodziny. Mogg poja-
wi¢ sie zachowania trudne, przez ktére dziecko chce zwrdci¢ na siebie uwage i je-
dnoczesnie odciggna¢ rodzicow od ktotni. Czujac sie ignorowane, czasem staja
sie zdystansowane i oziebte uczuciowo. Moga pojawic¢ sie takze sytuacje, w kté-
rych dzieci powielajg zachowania rodzicow i przektadajg je na kontakty z innymi
osobami. Zatem najbardziej niebezpiecznymi skutkami konfliktow w rodzinie sa:

ktére obejmujg poczucie niepokoju i stresu tak naprawde
u wszystkich cztonkow rodziny, wptywaja na poczucie wtasnej wartosci dzieci, sg
barierg w budowaniu wtasnej tozsamosci i akceptaciji siebie;

- konflikty zwiekszajg ryzyko zaburzen psy-
chicznych, prowadzg do depresiji i lekéw zaréwno w dziecinstwie, jaki i dorostym
zyciu;

zaburzenia snu i mowy, mocze-
nie mimowolne, jgkanie sig;

— powazne konflikty
moga przyczyni¢ sie do zerwania wiezi rodzinnych. W tym punkcie warto wspo-
mnie¢ takze o trudnosciach dzieci w nawigzywaniu relacji z rowiesnikami czy
dorostymi. Czesto wigze sie to z brakiem ufnosci do drugiej osoby;
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- ktotnie burzg domowy spokdj, uniemozliwiajgc czesto

y przyswajanie wiedzy, przyczyniajg si¢ do gorszych wynikdbw w nauce, kiopotow

z koncentracjg uwagi, probleméw z pamiecig, deficytem w zakresie wyobrazni,
spadku motywacii;

dzieci, ktore sg Swiadkami awantur w rodzinie, moga
y przejawiaC agresywne i autoagresywne zachowania oraz brak zdolnosci
radzenia sobie ze stresem.
Dla dziecka pierwszymi wzorami do nasladowania i najwazniejszymi nauczy-
cielami sg rodzice. Chcac wiec uczy¢ dziecko mitosci, rodzice musza umiec ja
dawacé i bra¢. Jezeli rodzicow taczy niezdrowa relacja, dziecko nieswiadomie
uczy sie jej i przenosi na relacje z innymi ludZzmi. Rodzina powinna stwarza¢ takie
warunki, ktére pozwalajg mu rozpoznawac¢ w zyciu wartosci wazne, cenne i po-
zgdane. We wspdlnocie rodzinnej przez mitos¢, troske, serdecznosc, zyczliwosé
dziecko doswiadcza, czym jest m.in. sprawiedliwosé, empatia i przebaczenie.
Rodzina jest srodowiskiem szczegolnym, w ktérym odbijajg sie szersze procesy
spoteczne i to zarowno napiecia i konflikty, jak i powodzenie w zyciu poszcze-
golnych cztonkéw i ich sukcesy.
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Jak zapobiegaé¢ konfliktom?

Zapobieganie konfliktom w rodzinie to proces, ktéry moze
wymagaé¢ zaangazowania wszystkich cztonkéw rodziny.
Czy zawsze jestesmy w stanie mu zapobiec? Czy mamy
wptyw na to, w jakim humorze z pracy wroci nasz wspot-
matzonek? Czy mozemy byé pewni, ze ktdtnia z przyja-
cielem nie bedzie powodem frustracji naszego dziecka?
Ot6z nie! Kazdy dzien niesie ze sobg nieoczekiwane zda-
rzenia, ktére ksztattujg nas na najblizsze godziny, dni, a na-
wet lata. Zapobieganie konfliktom nie jest tatwe, czesto jest
niewykonalne. Mozemy jednak zadbac¢ o pozytywne relacje w naszej rodzinie.
Jesli dochodzi w niej czesto do spordw i nieporozumien, warto usigs¢ i zasta-
nowic sie, co zrobic, aby w przysztosci przykrych sytuacji byto mniej...

Warto sobie odpowiedzie¢ na ponizsze pytania:

@ CZY POTRAFICIE ROZMAWIAC?
Czesto wystepuje brak otwartej i zdrowej komunikacji. Cztonkowie rodziny mo-
ga unika¢ rozméw o trudnych tematach lub nie stuchac siebie nawzajem. Pro-
wadzi to do czestych konfliktéw i napie¢ miedzy cztonkami rodziny.

f? A MOZE... BRAK WSPARCIA EMOCJONALNEGO?

W rodzinach o stabych wiezach emocjonalnych brakuje wsparcia emocjonalne-
go. Cztonkowie rodziny moga nie czuc sie wystarczajgco komfortowo, by dzie-
li¢ sie swoimi uczuciami i potrzebami.

@ ...BRAK ZAUFANIA?

Niskie poczucie wtasnej wartosci, minimalna komunikacja czy brak wspdélnych
celéw moga prowadzi¢ do podejrzen i niepewnosci co do intencji innych. Brak
zaufania w rodzinie ostabia wiezy, komunikacje i uczucia.
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") CZY JESTESCIE DLA SIEBIE WSPARCIEM W TRUDNYCH SYTUACJACH?
Brak wsparcia w trudnych chwilach, takich jak choroba, kryzys finansowy lub
inne wyzwania zyciowe wptywa negatywnie na relacje. Podstawg zycia rodzin-
nego, oprocz fundamentalnej mitosci i szacunku, zawsze powinno byé wspar-
cie. Rodzina jest wtasnie po to, aby nie by¢ samemu, aby mie¢ z kim przezwy-
ciezac trudnosci.

€

%P POSTAWCIE SOBIE WSPOLNE CELE! RODZINA TO SItA, WSPARCIE
ORAZ ENERGIA!
Wspdlne cele, hobby i zainteresowania zblizajg do siebie, dajag poczucie jedno-
Sci i stabilizacji. W rodzinie wazne jest, aby sta¢ sie dla siebie motywacjg do
dziatania, pokonywania przeszkod, docierania do wyznaczonych punktéw... bo
przeciez nic tak nie cieszy, jak wspolne zwyciestwo.

W zapobieganiu konfliktom pomoc powinna wiec by¢ nakierowana na prace
z rodzing, naprawe jej wewnetrznego funkcjonowania, wzmocnienie kontaktéw
migdzy poszczegodlnymi cztonkami. Rodzina moze by¢ zrédtem stresu, ale mo-
ze przede wszystkim dostarcza¢ wsparcia, niezbednego do prawidtowego roz-
woju i radzenia sobie z kryzysami czy sytuacjami trudnymi. Szczegodlne znacze-
nie ma jakos¢ atmosfery psychologicznej wytworzonej przez interakcje czton-
kéw miedzy sobg. Im wiekszy jest zakres wartosci wspolnych, tym mniej bywa
konfliktow, tym wieksza jest spojnosé, subiektywne poczucie wsparcia przez jej
cztonkow i tym samym mniejsza podatnosc na sytuacje stresowe w warunkach

pozarodzinnych.
Q0
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Jak rozwigza¢ konflikt?

W Twoijej rodzinie nie udato sie zapobiec konfliktowi? Nie potraficie dojsé do po-
rozumienia? Moze to wymagac czasu, zaangazowania i empatii ze strony wszy-
stkich zainteresowanych stron. Konflikty w rodzinie sg nieuniknione, ale pamie-
taj — to, jak sg rozwigzywane, ma wptyw na dzieci! One uczg sig, jak radzi¢ sobie
z konfliktami, jak negocjowac i jak rozwigzywaé¢ problemy, obserwujgc sposob,
w jaki to Wy, rodzice, radzicie sobie z trudnosciami. Oto kilka krokéw, ktore mo-
ga poméc w ich rozwigzaniu:

OTWARTA ROZMOWA:

Zachec¢ do otwartej rozmowy, podczas ktérej kazdy cztonek rodziny moze mieé
swoje zdanie. Ciekawym sposobem jest przekazywanie poduszki — kto ma po-
duszke, ten ma gtos.

AKTYWNE SEUCHANIE:

Wstuchaj sie w to, co méwig inni, zwracajac uwage na ich potrzeby i punkty wi-
dzenia. Zadawaj pytania i zachecaj do rozwiniecia ich mysli, moze konflikt wy-
nikt z nieporozumienia?

ROZUMIENIE PERSPEKTYWY:

Staraj sie uwzglednia¢ perspektywe innych cztonkéw rodziny, nawet jesli sie
Z nig nie zgadzasz. Czesto, dopiero stawiajgc sie na miejscu tej drugiej osoby,
dostrzegamy swoj btad. Empatia moze pomdc w budowaniu wiezi rodzinnych.

UNIKAJ OSKARZEN:

Zamiast obwiniac innych, skup sie na sobie — co mozesz robi¢ lepiej? Nie chodzi
tez o to, aby catg wine zawsze bra¢ na siebie, ale dos¢ czesto przyczyna kon-
fliktu lezy po obu stronach.
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WSPOLNE POSZUKIWANIE ROZWIAZAN:

Zamiast koncentrowac sie na problemie, skup sie na wspolnym, kompleksowym
rozwigzaniu, ktére zaspokoi potrzeby wszystkich stron. Kompromis to przeciez
wspolna wygrana.

USTALENIE GRANIC:

Ustalcie granice i zasady, ktore beda respektowane przez wszystkich cztonkéw
rodziny. Otwarcie méwcie o tym, co Wam sie nie podoba, co sprawia wam przy-
kros¢, co prowadzi do ztosci. Tylko w ten sposob macie jakgkolwiek szanse, ze
sytuacja nie powieli sie w przysztosci.

TERAPIA RODZINNA:

W niektérych przypadkach warto rozwazy¢ pomoc specijalistyczng, takg jak tera-
peuta rodzinny, ktéry moze by¢ pomocny w zidentyfikowaniu zrédta konflikiow
i znalezieniu srodkéw alternatywnych. Nie warto bac sie lub krepowaé proszenia
0 pomoc, stawka jest przeciez duza — to rodzina i jej_.szczescie!

Skuteczne rozwigzywanie konfliktbw wymaga odpowiedniej postawy wobec
siebie i drugiego cztowieka, tj. szacunku, zyczliwosci i wspotdziatania. W poszu-
kiwaniu rozwigzan warto skupié sie na wspélnych interesach. Jesli catkowite po-
rozumienie nie jest mozliwe, trzeba szukac¢ porozumien czesciowych. Kazda ro-
dzina powinna zdoby¢ umiejetnosc¢ korzystnego rozwigzywania konfliktow.

Otwartos¢, szczero$é, poszano-
wanie odmiennego zdania kaz-
dego cztonka rodziny przeciw-
dziatajg konfliktom i stu-
23 budowaniu wiezi.
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Podsumowujac...

Nawet w najbardziej harmonijnym zyciu rodziny konflikty sa nieuniknione. Ich
rodzaj oraz sposoby ich rozwigzywania uzaleznione sa przede wszystkim od
dojrzatosci psychicznej oséb w nich uczestniczacych. Gdy nie udaje sie rozta-
dowac napiec i konfliktow, dochodzi do kryzysu, w ktérym istotne potrzeby mat-
zonkow czy rodzicéw i ich dzieci nie sg zaspokojone na wymaganym poziomie.
Niektore rodzaje kryzysoéw mogg prowadzi¢ do rozpadu matzenstwa i rodziny.

Konflikty w rodzinie sg czeste, a ich rozwigzanie nie zawsze tatwe. W dzisiej-
szych czasach, kiedy to dzien wydaje sie krotszy, a cztowiek musi goni¢ za dob-
rami materialnymi, rodzina niekiedy zostaje odtozona na boczny plan. Dopiero
gdy spory przyjmujg kolosalne rozmiary, cztowiek przypomina sobie o tym, co
tak naprawde sie liczy. Granica miedzy szczesliwg rodzing a zerwaniem wiezi
rodzinnych jest naprawde krucha. Spory sa niejednokrotnie przyczyng zanie-
dbania obowigzkéw wobec dzieci, wspétmatzonka, a nawet samego siebie.
Warto szukac ich przyczyn, uswiadomié¢ sobie, jakie niosg skutki, zaczgé im za-
pobiegad, a kiedy juz sg - stara¢ sie je rozwigza¢. Otwarta rozmowa, aktywne
stuchanie oraz wspolne cele sg podstawg szacunku, mitosci i wsparcia w rodzi-
nie.
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Emocje
w rodzinie

O autorze

Mgr Aleksandra Nowak
Oligofrenopedagog, pedagog edukacji wczesnoszkolnej, terapeuta wczesnego

wspomagania rozwoju dziecka. Na co dzien pracuje w szkole specjalnej jako
wychowawca grupy dzieci w spektrum autyzmu.

Zadanie dofinansowane ze $rodkow z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

FUNDACJA 2“‘* SAMORZADU
NEE WIEAL 10 MK WOIEWODZTWA
S @® MAZOWIECKIEGO



O Fundacji
H H £ = FUNDACJA
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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