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"Bliskos¢ i granice — jak budowac¢ dobra relacje z dzieckiem?”

Kazdy rodzic chce, aby jego dziecko czuto sie kochane, wazne i bezpieczne. Jednoczes$nie codziennosé
z kilkulatkiem przynosi sytuacje, w ktérych trzeba powiedziec ,,nie”, zatrzymac niepozgdane
zachowanie albo pozostac przy swojej decyzji mimo protestu dziecka.

Czy moina jednoczesnie budowac bliska relacje i stawiac¢ granice?

Mozna - a jedno nie wyklucza drugiego, ale to relacja jest fundamentem

Dziecko uczy sie Swiata przede wszystkim w relacji z dorostymi. Potrzebuje ich zainteresowania,
dostepnosci i odpowiedzi na swoje potrzeby. To wtasnie w codziennych sytuacjach — podczas
zabawy, rozmowy, wspdlnego positku, ale rowniez ztosci czy konfliktu — zdobywa
doswiadczenie, ze dorosty jest obok i pomaga mu poradzi¢ sobie z tym, co przezywa.

Bliska relacja nie oznacza jednak spetniania wszystkich prdsb dziecka ani unikania sytuacji, w
ktérych bedzie ono niezadowolone.

Dziecko moze czu¢ ztos¢, smutek czy rozczarowanie, a jednoczesnie doswiadczaé
bezpieczenstwa w relacji z dorostym.

1. Granica nie jest kara

Stawianie granic czesto kojarzy sie mimowolnie z zakazami i karg. Tymczasem granice przede
wszystkim informujg dziecko: co jest dozwolone, co nie jest bezpieczne i na co dorosty sie
nie zgadza. Ponizej przedstawiam Panstwu kilka przyktadéw sytuacji:

e Zamiast: ,Natychmiast przestan! Jeste$ niegrzeczny!”
e mozemy powiedzie¢: ,Nie pozwole ci mnie bi¢. Widze, ze jestes bardzo zty.”

W tym komunikacie mieszczg sie dwie wazne informacje: Twoje emocje sg dla mnie wazne
oraz nie kazde zachowanie jest akceptowalne.

Mozemy akceptowac emocje, nie akceptujgc rownoczesnie zachowania!

Czesto pojawia sie tez wtedy u rodzicow nastepujgca mysl: , Ale ono wtedy jeszcze bardziej
sie ztoscil!”



To mozliwe. Postawienie granicy nie zawsze sprawi, ze dziecko natychmiast sie uspokoi. A
zwtaszcza gdy nie jesteSmy w stawianiu granic konsekwentni i oczekujemy, ze za pierwszym
czy drugim razem dziecko zachowa sie tak jak tego oczekujemy.

Pamietajmy, ze kilkuletnie dziecko dopiero rozwija zdolno$é samoregulacji. Kiedy styszy ,nie”,
moze ptakaé, krzyczeé, ztoscié sie czy prébowac negocjowad. Zadaniem dorostego nie zawsze
jest sprawienie, zeby trudna emocja jak najszybciej znikneta.

e Mozemy pomoc dziecku przejs¢ przez te emocje, pozostajac jednoczesnie przy swojej
decyzji.

»Wiem, ze bardzo chciates te zabawke. Dzisiaj jej nie kupimy. Widze, ze jeste$ z tego
powodu zty.”

Uznanie uczu¢ dziecka nie oznacza zmiany decyzji.

2. Dziecko dopiero sie uczy, wiec badZmy dla niego przyktadem

Samoregulacja, czekanie na swojg kolej, radzenie sobie z odmowg czy powstrzymywanie
impulsu nie pojawiaja sie z dnia na dzie. Rozwijajg sie stopniowo, a dziecko potrzebuje w
tym procesu ogromnego wsparcia dorostego.

e Dlatego zamiast oczekiwaé: ,,Powinienes$ juz wiedzie¢, ze tak sie nie robi”
e warto pomyslec: ,,On dopiero uczy sie, co moze zrobi¢ w takiej sytuacji.”

Jesli dziecko ze ztosci rzuca zabawka, samo ,,Nie rzucaj!” moze nie wystarczy¢. Bardzo wazne
by dostarczy¢ dziecku réwniez informacje, co moze zrobi¢ zamiast tego, bez tego dziecko nie
bedzie wiedziato w jaki inny sposéb moze teraz wyrazi¢ swdéj stan emocjonalny:

»Klockami nie rzucamy. Jesli jestes zty, mozesz powiedziec: jestem zty, mocno tupngc¢ albo
przyjs¢ do mnie, przytulic sie.”

Jak mowi¢, zeby granica byta czytelna?

Kontynuujac w trudnej sytuacji nie zawsze potrzebujemy dtugiego ttumaczenia. Starajmy sie
robic¢ to jak najmniej. Czasami wystarczy kilka spokojnych stéw:

»Nie pozwole ci mnie uderzy¢.”

»Mozesz by¢ zty. Nie mozesz mnie bié.”

»Widze, ze bardzo tego chcesz. Dzisiaj tego nie kupimy.”

»Nie pozwole ci zabra¢ zabawki z reki. Mozesz poprosi¢ o swojg kolej.”
»Widze, ze trudno ci teraz przestaé. Pomoge ci.”

Granica jest najbardziej czytelna wtedy, gdy jest krétka, konkretna i mozliwa do utrzymania
przez dorostego.

3. Dziecko w silnych emocjach? — najpierw regulacja, potem rozmowa.



Kiedy dziecko przezywa bardzo silne emocje — ztos¢, frustracje, lek czy rozpacz — jego
mozliwosci stuchania, rozumienia i logicznego myslenia sg znacznie ograniczone. W takim
momencie nie jest to dobry czas na ttumaczenie, moralizowanie, zadawanie wielu pytan
czy straszenie konsekwencjami. Ze wzgledu sposéb funkcjonowania ludzkiego uktadu
nerwowego komunikaty czesto po prostu nie docieraja.
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e Zamiast mowic: ,lle razy mam ci powtarzac?”, , Przestan natychmiast!”, ,Jak sie nie

”

uspokoisz, to...”, ,Zobacz, co zrobites!”, warto najpierw pomdc dziecku odzyskac
poczucie bezpieczeristwa i spokdj.

Najpierw regulacja, pézniej rozmowa.
Co mozemy zrobic?

e Zadbajmy o bezpieczenstwo — jesli dziecko bije, kopie, rzuca przedmiotami lub moze
zrobic¢ krzywde sobie albo komus, spokojnie zatrzymajmy niebezpieczne zachowanie.
Mozemy powiedziec: ,,Nie pozwole ci bic. Jestem tutaj i zadbam o to, zeby byto
bezpiecznie.”

e  Mowmy krétko i spokojnie. W silnych emocjach wystarczy kilka prostych stow:
SWidze, Zze czujesz ztos¢” ,Jestem obok.” ,,Pomoge ci sie uspokoic.”

e Nie probujmy wygrac z emocjami dziecka. Krzyk dorostego zwykle nie pomaga
dziecku sie wyciszy¢. Nasz spokdj moze stac sie dla niego ,, kotwicq”.

o Dajmy przestrzen na emocje, ale stawiajmy granice zachowaniu. Kazda emocja jest
dozwolona, ale nie kazde zachowanie. Dziecko moze by¢ bardzo zte, ale nie moze bic,
gryZ¢ ani niszczyc rzeczy.

o Do rozmowy wréémy dopiero wtedy, gdy dziecko sie uspokoi. To jest moment na
zastanowienie sie, co sie wydarzyto, nazwanie emocji, omowienie konsekwencji i
poszukanie innych sposobow radzenia sobie nastepnym razem.

4. A gdy sami popetnimy biad?

Budowanie dobrej relacji nie wymaga bycia idealnym rodzicem. Dorostym réwniez zdarza sie
stracic¢ cierpliwos¢, powiedziec cos zbyt ostro czy zareagowaé inaczej, niz chcieliby.

Wazne jest rowniez to, co wydarzy sie pdznie;j.
Mozemy wréci¢ do dziecka i powiedziec:

»Bytam zdenerwowana i krzyknetam. Nie powinnam byta tak do ciebie méwi¢. Sprobujmy
jeszcze raz.”

W ten sposéb pokazujemy dziecku cos bardzo waznego: w relacji moga pojawiac sie trudne
momenty, a po nich mozna ponownie szuka¢ kontaktu i rozwigzania.

Warto zapamietac:



Bliskos$¢ nie oznacza braku granic.
Granica nie musi oznaczac kary.
Akceptacja emocji nie oznacza akceptacji kazdego zachowania.
A konsekwencja nie musi oznacza¢ surowosci.

Dziecko potrzebuje dorostego, ktéry potrafi jednocze$nie powiedzieé:
»Widze, co czujesz” i, Nie pozwole ci tego zrobic”.

To witasnie w takich codziennych sytuacjach dziecko stopniowo uczy sie rozumienia wtasnych
emocji, respektowania granic innych oséb oraz radzenia sobie z frustracja.

Materiat opracowany przez Psycholog mgr Emilie Suszke-Spionkowska
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