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  Dla wszystkich osób, które zdecydowały się kiedyś podzielić ze mną swoją historią i dla Pani Renaty D., mojej nauczycielki polskiego, która we mnie wierzyła.


  1. Wprowadzenie


  Czy komunikacja z rodziną jest kluczowa?


  Rodzina uznawana jest za jedną z podstawowych komórek społecznych, w której pewna grupa osób łączy się ze sobą poprzez narodziny lub zawarcie związku. Nie macie wrażenia, że to bardzo ciekawe zjawisko? Przez to, że brat zakochał się w koleżance z klasy, jej ojciec zjada Wam teraz sprzed nosa ostatni kawałek ciasta podczas świąt. Z powodu mniej lub bardziej świadomych decyzji dwojga ludzi przyszliśmy na świat w tej konkretnej właśnie rodzinie i swoje pierwsze lata życia (a zwykle i kolejne) spędzamy w najbliższym otoczeniu osób, których sami nie wybieraliśmy. Z jednymi będziemy się kochać, z innymi nienawidzić, a z jeszcze innymi nasza relacja będzie zmieniać się na przestrzeni lat (także lat terapii). Dzięki komunikacji jesteśmy w stanie zarówno przekazywać różnorodne treści, jak i je przyjmować. Kiedy przekaz ten jest utrudniony — może się to dziać na przykład z powodu wycofywania się z rozmów, monologowania czy stosowania bierno-agresywnych wypowiedzi — odbija się to nie tylko na jakości relacji, lecz także na naszym samopoczuciu, poczuciu sprawczości czy samoocenie. Badania wskazują, że rodziny praktykujące efektywną komunikację lepiej radzą sobie z wyzwaniami, wykazują większą odporność na stres i mają wyższy poziom zadowolenia z życia. Z kolei z perspektywy teorii przywiązania1 rodzina (a zwłaszcza opiekun) dostarcza nam poczucia bezpieczeństwa, które jest fundamentem zdrowia psychicznego i rozwoju. Zagrożenia związane z komunikacją w rodzinie wynikają przede wszystkim z braku otwartości, niewłaściwych wzorców rozmowy oraz problemów w wyrażaniu i rozumieniu emocji. Nieefektywna komunikacja — unikanie trudnych tematów, stosowanie krytyki zamiast konstruktywnego dialogu czy tłumienie emocji — może prowadzić do narastania konfliktów i oddalania się członków rodziny. Długotrwały brak porozumienia może zwiększać poziom stresu, obniżać zaufanie i poczucie wsparcia, a także skutkować problemami emocjonalnymi, na przykład poczuciem odrzucenia czy osamotnienia. Badania wskazują, że w rodzinach o słabej komunikacji częściej występują konflikty międzypokoleniowe oraz trudności w radzeniu sobie z kryzysami, co może skutkować dysfunkcją całego systemu rodzinnego2.


  Wyzwanie w relacjach rodzinnych


  Chociaż dorastamy pod tym samym dachem, to wpływ naszych indywidualnych cech, otoczenia oraz własnych przeżyć sprawia, że możemy wyrosnąć na osoby o odmiennych poglądach czy postawach. Utrzymanie relacji mimo różnic może stanowić wyzwanie. Mimo że kochamy się i oddalibyśmy za siebie życie, to gotuje się w nas na samą myśl o ponownym wysłuchiwaniu tyrady na jakiś temat. W ramach opisu relacji rodzinnych mówimy o często występującym dualizmie polegającym na odczuwaniu na przykład miłości i niechęci jednocześnie. Taki wewnętrzny chaos może wywoływać w nas jeszcze więcej sprzecznych emocji. Zastanawiamy się, czy możemy tak się czuć, czy wszystko z nami w porządku, czy może powinniśmy na siłę przewalczyć pojawiające się w nas rozterki. Dodatkowo zachodzące zmiany społeczne, zmiany trybu życia, rozwój technologiczny oraz dostęp do olbrzymiej liczby informacji sprawiają, że towarzyszące nam wyzwania w każdym pokoleniu mogą dotyczyć czegoś zupełnie innego. Spójne wspólne narracje — przez co rozumiemy rodzinną historię i sposób jej postrzegania — sprzyjają dobrostanowi jej członków. Oznacza to, że im więcej wartości dzielimy, tym lepiej czujemy się w swoim otoczeniu i tym lepsza będzie nasza kondycja psychiczna.


  Zdolność rodziny do poradzenia sobie z pojawiającymi się na drodze wyzwaniami nazywamy rezyliencją (w tym miejscu chciałabym okazać dużo wdzięczności panu profesorowi G., który podczas studiów bardzo dokładnie omawiał z nami ten mechanizm). Wiele badań dowodzi, że związki, czy całe systemy rodzinne, po poradzeniu sobie z kryzysem wychodzą z niego silniejsze, a ich więzi się umacniają. Na rezyliencję rodziny składają się czynniki wspólne oraz indywidualne. Badaczka Froma Walsh3 stworzyła model, który pozwala nam to dokładniej zrozumieć. Wytyczyła w nim pięć głównych procesów odpowiadających za zdolność rodziny do radzenia sobie z kryzysem:


  System znaczeń i przekonań:


  
    	nadawanie znaczenia wyzwaniom,


    	pozytywne nastawienie,


    	transcendencja i duchowość.

  


  System procesów organizacyjnych:


  
    	elastyczność,


    	relacyjność i połączenie,


    	mobilizowanie zasobów społecznych oraz ekonomicznych.

  


  System procesów komunikacyjnych oraz rozwiązywania problemów:


  
    	przejrzystość i otwartość,


    	otwarte dzielenie się emocjami,


    	współpraca w rozwiązywaniu trudności.

  


  Jeżeli wobec wyzwania postanowimy wystąpić jako zespół, któremu zależy na wspólnym osiągnięciu zadowalającego nas wszystkich wyniku, będziemy mieć większe szanse powodzenia. Warto pamiętać o tych elementach, dzięki którym nasze rodzinne relacje mogą kwitnąć nawet w zderzeniu z niekiedy brutalnymi wyzwaniami rzeczywistości. Nie zawsze będzie to jednak czymś oczywistym czy też prostym do wypracowania. Niektórych systemów rodzinnych, mimo naszych najszczerszych chęci, nie będziemy w stanie przetransformować tak, żeby w tych relacjach odnaleźć siłę.


  Ćwiczenie: (mini)genogram


  [image: Przykładowy genogram z legendą]
Przykładowy genogram z legendą


  Źródło: opracowanie własne


  Weź kartkę i narysuj na niej drzewo genealogiczne swojej najbliższej rodziny (na przykład do pradziadków). Zaznacz wybranymi przez siebie symbolami osoby zmarłe, rozwiedzione, chorujące fizycznie, chorujące psychicznie, uzależnione, bez kontaktu, w silnej więzi, osoby wyjątkowo dla Ciebie ważne, osoby bezrobotne, osoby z wykształceniem średnim i wzwyż. Możesz dowolnie poszerzyć listę kategorii. Następnie przyjrzyj się swojej pracy. Jaką opowieść rodzinną masz przed sobą?


  
    1 J. Bowlby, Przywiązanie, Warszawa 2020.


    2 A. F. Koerner, M. A. Fitzpatrick, Toward a Theory Of Family Communication, „Communication Theory” 2002, 12(1), s. 70 – 91.


    3 F. Walsh, Applying a Family Resilience Framework in Training, Practice, and Research: Mastering the Art of the Possible, „Family Process” 2016, 55(4), s. 616 – 632.

  


  2. Rodzinne relacje na nowo — dorosłość jako szansa na zmianę


  Rola osobistego rozwoju


  Jak bardzo różnisz się od siebie z okresu przedszkolnego? To poważne pytanie! Lata rozwoju naszej samoświadomości, mnogość doświadczeń, zarówno tych radosnych, jak i tych przytłaczających kształtują naszą osobowość. Jako osoby dorosłe w relacjach rodzinnych zajmujemy inną pozycję. Nasza niezależność, poczucie sprawstwa i samodzielność są istotnym elementem wyłaniania się z systemu rodzinnego. Rodzina żegna dorastające dzieci i wita je ponownie jako samodzielnych dorosłych, którzy wiodą swoje własne życia oraz podejmują swoje własne wybory. Nie zawsze będzie to łatwe. Zwłaszcza gdy uznamy, że nasza „duża pociecha” robi coś, od czego włos jeży się nam na głowie, i w dodatku zapewnia nas, że to świetny pomysł. To ważny element rozwoju nie tylko dla młodych dorosłych, lecz także dla rodziców. To także czas rozpoczynający się jeszcze na początku okresu pokwitania (wchodzenia w wiek nastoletni), kiedy w sposób wyraźny szukamy swojego sposobu na zaznaczenie swojej obecności w świecie. To, czego wtedy potrzebujemy, to przestrzeń, w której możemy się szanować i dzielić swoimi doświadczeniami mimo różnic. Może ktoś z Was myśli o tym, że indywidualność wyraźnie wzmacnia się społecznie, a bliskie relacje rodzinne są mniej popularne? Zależność nie jest niczym złym. Istotne okazuje się to, jak bardzo jesteśmy od siebie zależni, czy zachowujemy swoją tożsamość, czy też zaczynamy zlewać się w jedno.


  Rozwój osobisty to nie tylko naturalnie dziejący się w oparciu o biospołeczne zmiany proces, lecz także zdecydowanie się na wykonanie świadomej pracy. Z różnych powodów. Czasami stwierdzamy, że chcemy inaczej. Czasami skłania nas do tego odczuwane cierpienie, innym razem wiedzie nas ciekawość.


  Zdarza się, że w związku z procesem terapeutycznym w pewnym momencie odczujemy niechęć do przebywania z rodziną. Przepracowujemy nasze traumy, niezaspokojone potrzeby, urazy, które mogą wiązać się z naszym dzieciństwem, a tym samym z konkretnymi osobami z naszego systemu. Pozwólmy sobie na to. Czasami oddalenie się pozwala nam w spokojny sposób zrozumieć, nazwać i przepracować swoje doświadczenia, żeby wrócić „na łono rodziny” (Wam też kojarzy się to z Mickiewiczem?) na nowych zasadach. „No dobrze”, powiecie, „ale jak to zrobić?”. To od nas zależy, na jaką formę komunikatu będziemy gotowi. Czasami zdystansowanie przebiega w sposób naturalny i nie wymaga od nas specjalnego nagłośnienia zmiany. Z kolei gdy do tej pory relacja rodzinna miała charakter wikłający — pojawiała się kontrola, wszystko robiło się wspólnie i tak dalej — to pierwszym krokiem będzie zadbanie o swoją równowagę i bezpieczeństwo. Zmiany możemy zakomunikować w sposób bezpośredni lub też je modelować: zarządzać czasem rozmów, przyjazdów, sposobem komunikacji. Chociaż oczywiście w naszym zasięgu leży jedynie część wpływu na relację, to ma on olbrzymią wartość.


  Nasz wpływ to:


  
    	komunikowanie swoich potrzeb,


    	dbanie o szacunek i kulturę wypowiedzi,


    	komunikowanie się w sposób spójny i jasny,


    	jasne określanie swoich granic i konsekwencji w razie próby ich naruszenia.

  


  Zrozumienie swoich potrzeb i granic


  Kiedy poznajemy swoje potrzeby i potrafimy je nazwać, dużo łatwiej będzie nam osiągać stan równowagi wewnętrznej. Będzie nam również łatwiej zrozumieć to, że inni również tego potrzebują. Potrzeby ludzkie uznajemy jako uniwersalne. Oznacza to, że każdy z nas je posiada, natomiast różnimy się stopniem, w jakim będziemy chcieli je realizować. Potrzeby dzielimy na fizjologiczne oraz psychologiczne. W obszarze psychologicznym, zgodnie z teorią terapii schematu — przedstawicielką trzeciej fali terapii poznawczo-behawioralnej, mówimy o bezpiecznym przywiązaniu, autonomii, spontaniczności i zabawie, realistycznych granicach, swobodzie wyrażania emocji i potrzeb. Autor tej teorii, Jeffrey Young (nie mylić z Joffreyem Baratheonem!), twierdzi, że zaspokojenie tych potrzeb w okresie dzieciństwa jest kluczowe dla zdrowego rozwoju. W przeciwnym wypadku może dojść do rozwinięcia nieadaptacyjnych schematów, które staną nam na drodze do pełni życia.


  Poza świadomością swoich potrzeb i możliwością ich realizacji fundamentalnym elementem naszego dobrostanu są nasze granice oraz zdolność ich budowania oraz chronienia. Granice to niewidzialne linie pomagające nam określić, na co mamy zgodę, co jest dla nas okej, a co stanowczo nie będzie nam odpowiadać. Granice stawiamy również w sytuacji, kiedy co do czegoś nie będziemy mieć pewności, jednak chcemy samodzielnie podjąć decyzję. W rodzinie niekiedy pojawia się presja, aby dzielić się wszystkim lub zgadzać się na różne formy bliskości i ingerencji. Naruszanie granic w praktyce może polegać na przeglądaniu prywatnej korespondencji, podsłuchiwaniu rozmów, narzucaniu porządku dnia bez pytania o zdanie, wchodzeniu bez pukania czy nakłanianiu do legendarnych już niestety „buziaków dla cioci”. Jasne określenie swoich granic (na przykład w zakresie prywatności, emocji czy wsparcia) jest wyrazem dbania o siebie. Dbając o siebie, dbamy również o naszych bliskich i nasze relacje, ponieważ tylko wtedy jesteśmy w stanie funkcjonować w nich w zdrowy sposób. Pamiętajmy, że do swoich granic prawo mają wszyscy, bez wyjątku. Oznacza to zatem, że granice nie są przywilejem, a prawem zarówno osób dorosłych, jak i malutkich dzieci. W trakcie naszego rozwoju mogą bombardować nas liczne stereotypy czy oczekiwania związane chociażby z rolą płciową, usiłujące nadać naszym granicom określony kształt. Jeśli nie udaje nam się rozwinąć naszych granic i dorosnąć, pozostajemy pod silnym wpływem innych, niczym Rzeczpospolita w okresie zaborów. Co może stanąć na przeszkodzie rozwoju granic?


  
    	niestabilność emocjonalna, psychiczna rodzica(-ów),


    	doświadczenie traumy,


    	przyjmowanie przez rodziców roli „znajomych” dziecka,


    	pozostawienie dziecka samemu sobie, opuszczenie,


    	nadmierna kontrola i brak poszanowania prywatności,


    	przemoc.

  


  
    
      	
        Okienko refleksji


        Co sądzisz o zdaniu „Granice mojego świata wyznaczają i są wyznaczane przez granice świata drugiego człowieka”?

      
    

  


  Ćwiczenie: poznaj swoje potrzeby


  Zapraszam Cię do rozpoczęcia prowadzenia dziennika. Zaczniesz notować w nim sytuacje, które wydarzają się w Twojej codzienności i z przeróżnych powodów wywołują w Tobie emocje. W oparciu o listę potrzeb (wpisz w Google „lista potrzeb według Rosenberga”) spróbuj dopasować, jaka Twoja potrzeba mogła pojawić się w zapisanej sytuacji. Możesz również oglądać filmy, seriale i w oparciu o interakcje bohaterów zastanawiać się, jakie potrzeby stoją u podstaw tego, o czym mówią.


  Ćwiczenie: poznaj swoje granice


  W tym samym zeszycie zaznaczaj towarzyszące Ci w danych sytuacjach emocje. Co dane emocje mogą mówić o sytuacji na Twojej granicy? Czujesz złość? Czyżbyś uznał(x), że ktoś właśnie ją narusza? A może odczuwasz spokój, ponieważ wszystko jest okej?


  Badania psychologiczne pokazują, że osoby, które potrafią jasno wyznaczać i komunikować swoje granice, odczuwają niższy poziom stresu oraz wyższe poczucie własnej wartości i kontroli nad życiem. Brzmi zachęcająco, prawda?


  3. Komunikacja na co dzień — podstawy


  Empatia, aktywne słuchanie i asertywność


  Tutaj z pomocą przychodzi nam wybitny amerykański psycholog Marshall Rosenberg (1934 – 2015). Teoretyk i praktyk, a także działacz pokojowy o ciekawym życiorysie, w wyniku własnych doświadczeń antysemickiej wrogości żywo zainteresowany działaniami sprzeciwiającymi się ówczesnej segregacji rasowej na podstawie badań nad komunikacją dzieci w szkołach opracował metodę komunikacji bez przemocy, w ramach której stawia się nacisk na rozwijanie empatii oraz dążeń do wzajemnego zrozumienia mimo istnienia różnic światopoglądowych. Wchodząc w relacje z innymi, niezależnie od grupy wiekowej, obszaru, staramy się… przypominać jak najbardziej żyrafę, a jak najmniej szakala. Jak myślisz dlaczego?


  Spieszę z odpowiedzią. Otóż żyrafa posiada olbrzymie serce (ma około 60 centymetrów długości!), a także, dzięki swojej długiej szyi (nawet do 2 – 3 metrów!), może widzieć wiele dookoła. Dodatkowo jako zwierzak zachowuje zasady walki fair play i nie zaatakuje kogoś mniejszego lub słabszego od siebie. To właśnie te jej cechy stały się inspiracją dla komunikacji bez przemocy. Komunikacja bez przemocy (ang. Nonviolent Communication — NVC) polega na przestrzeganiu kilku bardzo istotnych zasad, które jednocześnie posłużą nam jako kroki do zbudowania komunikatu będącego nośnikiem tego, co dla nas ważne, a jednocześnie pozwalającego nam na wyrażenie tego w sposób pełen szacunku, sygnalizujący otwartość na dialog:


  
    	Obserwacja — skup się na faktach, na tym, co możemy zaobserwować. Zamiast „Co się z tobą dzieje? Jesteś leniwa” powiemy „Widzę, że nie umyłaś naczyń”, ponieważ stoję przed zlewem i patrzę na górę talerzy.


    	Uczucia — wyrażamy własne emocje w odpowiedzi na zaobserwowaną sytuację, bez odnoszenia się do innych. Zamiast „Jaki ty jesteś z tym denerwujący!” powiemy „Zdenerwowałam się tym/czuję złość”.


    	Potrzeby — zidentyfikuj teraz swoje potrzeby i zakomunikuj je drugiej stronie: „Potrzebuję, żebyś wywiązywał się z tego, co mi obiecasz” czy „Potrzebuję, żeby w domu było czysto”.


    	Prośba — wszystko domykamy poprzez wyrażenie konkretnej, pozytywnie sformułowanej prośby, która zwiększa szanse na zaspokojenie potrzeb. „Pozytywnie” oznacza tutaj skupienie się na tym, co ktoś ma robić, a nie czego ma nie robić czy jaki nie być. Zamiast „Czy możesz następnym razem nie zostawiać ubrań na podłodze?” powiemy „Czy możesz następnym razem wszystko odłożyć na miejsce, kiedy skończysz?”.

  


  Dzięki temu, że NVC skupia się na niezaspokojonych potrzebach i jasno je komunikuje przy jednoczesnym poszanowaniu wszystkich stron, to narzędzie okazuje się realnie skuteczne. Na przykład uczestnictwo w kursach NVC pomaga matkom poprawić interakcje z dziećmi, co ma znaczący wpływ na ich rozwój emocjonalny, zwłaszcza w rodzinach z dziećmi z niepełnosprawnościami intelektualnymi4. Wszystkich głębiej zainteresowanych tematem odsyłam do publikacji Rosenberga, które zostały przetłumaczone również na język polski i od lat cieszą się nieustającym powodzeniem.


  Ćwiczenie


  Czas na rozgrzewkę! Spróbuj zamienić poniższe komunikaty na takie, które zawierają w sobie zasady komunikacji bez przemocy.


  
    	Ty w ogóle nie podchodzisz do życia na poważnie, mam dość. Ciągle praca, praca… Czy Ty pamiętasz o domu?


    	Nie chce mi się z Tobą iść do Ani.


    	Ty o tym nie myślisz, Ciebie to nie obchodzi. Masz na to wywalone, a ja siedzę, planuję, przygotowuję… Po co to wszystko, te wszystkie sałatki, prezenty, sama dla siebie to robię?

  


  Odpowiedzi (przykładowe):


  Kiedy spędzasz tyle czasu w pracy, czuję się zapomniana i mniej ważna. Chciałabym pogadać, czemu tak się dzieje.


  Dziękuję, że o mnie pomyślałeś(-xś), ale dzisiaj wolę zostać w domu. Chętnie wybiorę się z Tobą następnym razem.


  Czuję się przytłoczona tym, co mam do zrobienia. Potrzebuję widzieć większe zaangażowanie z Twojej strony, inaczej jest mi trudno. Chciałabym się dowiedzieć, co Ty o tym sądzisz.


  
    
      	
        Ciekawostka!


        Nie byłabym sobą, gdybym nie zboczyła z kursu i nie wsiąknęła w czytanie faktów o żyrafach. Czy wiesz, że ich sposób poruszania nazywamy… inochodem? Mnie bawi ☺.

      
    

  


  Jak radzić sobie z niewygodnymi tematami


  Co czujesz, kiedy w Twoim umyśle pojawia się słowo „niewygodny”? Co przychodzi Ci do głowy, jakie skojarzenia? Zakładam, że zwykle, zgodnie ze znaczeniem tego słowa, możemy skrzywić się na samo wyobrażenie siebie w niewygodnych warunkach. Możemy mieć niewygodne buty na szlaku albo podczas imprezy, niewygodny materac na łóżku czy garnitur. Niewygoda może pojawić się także w odniesieniu do tego, co niematerialne. Tematy niewygodne dla każdej rodziny mogą być inne. Często dotyczą one na przykład finansów lub religii, polityki (o zgrozo!) czy zdrowia (w tym psychicznego). „Niewygodność” tematu może zależeć również od tego, w jakim celu będzie on poruszany. Może być nam łatwiej rozmawiać o problemie alkoholowym w ogóle, niż namówić członka rodziny do tego, żeby udał się na terapię. Czasami możemy się również zaskoczyć, gdy poruszymy coś, co w naszym mniemaniu będzie zagadnieniem neutralnym, i tym samym niechcący wzniecimy rodzinną burzę.


  
    
      	
        Okienko refleksji


        Jakie tematy w Twojej rodzinie mogłyby zostać podciągnięte pod kategorię „trudnych”? Czy różnią się one od tych, które do tej kategorii zaliczyłaby Twoja osoba partnerska lub ktoś ze znajomych?

      
    

  


  Badania nad komunikacją wykazały, że „trudne tematy” są łatwiejsze do przeprowadzenia, gdy rozłoży się je na krótkie rozmowy, zamiast podejmować wszystkie kwestie naraz. Można odnieść to do moich ulubionych — z punktu widzenia wartości terapeutycznej — małych, acz stabilnych kroków czy też metafory krojenia tortu. Pochłonięcie całego wypieku jednocześnie bez przejmowania się nawet jego krojeniem może być niemożliwe (oby) lub co gorsza opłakane w skutkach. Czy właśnie wyobraziłeś(-xś) sobie to zupełne zaklejenie swojego przełyku słodką masą w gigantycznych ilościach? Nie wspominając już o 
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