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Rodzina wedtug koncepcji Bowena rozumiana jest jako system emocjonalno-relacyjny, ktéry dziata wedtug pewnych
podstawowych, ewolucyjnie wyksztalconych procesow wspdlnych wszystkim istotom zywym. Pojecie systemu
odnosi si¢ tu do wzajemnych powiazan migdzy cztonkami rodziny, ktorych zachowan nie mozna w petni zrozumieé
bez odwotania si¢ do rodziny jako funkcjonalnej catosci. Kazdy cztonek rodziny wptywa na te cato$é, jednocze$nie
znajdujac si¢ pod jej wplywem, a zmiang jednego z elementow Systemu pociaga za soba kompensacyjna zmiang W

98,

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



niwe,
o’\“ ",

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

3

£

5
%
“EUD"

Fazy zycia rodzinnego wg. J.Haleya

Zmiana fazy — ryzyko kryzysu

Nowa faza- nowe zadania, potrzeby

| faza: narzeczenstwo: (,,randkowanie”)

Il faza: wczesne matzenstwo (partnerstwo prawnie usankcjonowane)

111 faza: narodziny dziecka

IV faza: érednia faza matzenska (rodzina z dzie¢mi w wieku szkolnym)

V faza: rodzice oddzieleni od dzieci (,,puste gniazdo™)

VI faza: emerytura i staro$¢

Rodzina moze si¢ rozwijac jesli przechodzi te fazy. Jesli zafiksuje si¢ na ktorejs z nich
nie ma mozliwos$ci rozwoju.
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Problemy rodzinne charakterystyczne dla poszczegdlnych faz

| faza (separacja-indywiduacja)

- stawianie granic mi¢dzy rodzing pierwotna, a tg ktorg si¢ zaczyna tworzy¢ czyli
odchodzenie od swojej rodziny pierwotnej

- rodzice najsilniej trzymaja dzieci przez poczucie winy lub budowanie lgku i zagrozenia
(,,bez nas sobie nie poradzisz”, ,,gdzie ci bedzie lepiej niz w domu™)

- czasami matzenstwo jest forma zerwania wi¢zi z rodzing

Il faza — okres od formalnego zawarcia zwiazku matzenskiego do momentu w ktorym rodzi
si¢ dziecko

- wypracowanie modelu komunikacji

- wypracowanie sposobdw radzenia sobie z konfliktami

111 faza — narodziny dziecka

- ustanowienie podziatu rdl — kto bedzie zarabiatl a kto wychowywat dziecko, rozwinigcie
nowych rdl matki i ojca bez zanegowania relacji maz-zona

- nie wykorzystywanie dziecka do rozwigzywania problemoéw malzenskich (triangulacja)

2022-07-07



\)“‘wefs,,

%

z\
20120 ™

1;

$,

o

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

5

<¢,\«o\'\O""li(_- 3

EUD'

IV faza- urealnienie marzen, akceptacja ograniczen

- podsumowanie dotychczasowych osiagniec,

- konieczno$¢ dokonywania zmian gdyz wypracowane wzory zachowan mogg si¢
okaza¢ niefunkcjonalne

V faza- opuszczanie gniazda przez dzieci,

- stawanie si¢ dziadkami

- utrata wlasnych rodzicow

- funkcjonowanie we dwoje

Rodzice musza si¢ nauczy¢ pozwoli¢ dzieciom odejs¢. Ta umiejetnos¢ w najwicksze

mierze zalezy od gratyfikujacej relacji matzenskie;j.

VI faza- przejscie na emeryture

- odejscie jednego z matzonkow

- opieka rodziny nad starszymi ludzmi
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Nasza historia nie zaczyna si¢ od nas samych...

O tym, jaka jest nasza rodzina, w ktorej dzi§ zyjemy, i jakimi rodzicami jestesmy,
decyduja nie tylko nasze zachowania i wybory, ale tez to, skad pochodzimy oraz
korzenie naszych rodzicow i dziadkow.

Zatem nasza przesztosc, czyli:

- dos$wiadczenia,

- relacje,

- wychowanie,

- przekazy,

- traumy

ma wptyw na to jak funkcjonujemy w naszych rodzinach.
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Co stanowi o jakos$ci rodziny?

- Relacje

- Potrzeby i ich zaspokajanie,

- Rownowaga pomiedzy tym, kim jesteSmy, a nasza rola spoteczna.

Relacje stanowia podstawe kazdej rodziny. Zaczyna si¢ od relacji z samym soba, potem obejmuje ona naszego
partnera lub partnerke i dziecko. Relacje bywaja indywidualne, czyli z poszczegdlnymi cztonkami wspdlnoty, i
zbiorowe — wigzace jednostke z grupa, a takze podgrupe z podgrupa (np. rodzice-dzieci, rodzice-dziadkowie itp.;)
Relacje tworzone przez nas wplywaja na ogolne poczucie szczescia, jak rowniez nasze zdrowie psychiczne i
fizyczne. Realizowana jest w nich migdzy innymi potrzeba mifosci i bliskosci.

Potrzeby to istotne pojecie, niezbgdne w $wiadomym porozumiewaniu si¢ migdzyludzkim i rodzinnym.
Warunkiem wejscia W relacje z druga osoba jest dostrzezenie tego, czego sami potrzebujemy, a potrzeby te maja
bardzo szerokie spektrum, poczawszy od potrzeb fizjologicznych (gtod, sen), poprzez emocjonalne i duchowe
(blisko$¢, zaufanie, bycie waznym), az do poje¢ mocno abstrakcyjnych, takich jak potrzeba zmiany czy potrzeba
pickna. Zycie w rodzinie, w bliskosci sprzyja nauce dostrzegania wilasnych i cudzych potrzeb. Tak naprawe
potrzeby jednego cztowieka niewiele sie r6znig od potrzeb drugiego. Znaczaco réznia si¢ natomiast strategie ich
zaspokajania oraz ich poziom.
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Potrzeby wedlug Maslowa: EUD )

« potrachy wiedzy | estetykl

< pohizeby cdbioru pokcnigs f;“x‘" wyistego
¢ patriby spocane
< polradby sabbacs
Potrasby nésiego
reds

< polraby podduwows

http://www.zarzyccy.pl/p_piramida-potrzeb-maslowa.html , dd: 30.06.2020
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Rola spoleczna a rodzicielstwo EUD
Kiedy zostajemy rodzicami nieswiadomie wchodzimy w okreslone role. Wpisane sa w
nie specyficzne przekonania: co to znaczy by¢ mama, kim jest tato, jakie jest dziecko.
Przekonania te moga przeszkadza¢ nam w budowaniu relacji, o jakich marzymy, gdyz w
pewnym momencie rola moze przestoni¢ ham wiasng tozsamos¢. Czesto koncentrujemy
si¢ bardziej na tym, jak ma by¢, niz na tym, kim teraz naprawde jestesmy. Chcemy
widzie¢ odpowiedzialnego, rozsadnego ojca oraz troskliwa, skupiong na dzieciach
matke. Role spoteczne czesto zabierajg nam autentyczno$¢ oraz wysuwajg na pierwszy
plan potrzeby dziecka, meza, a nawet domowego zwierzecia. Perspektywa roli kaze mi
dbaé wytacznie 0 potrzeby innych. To oni stajg si¢ centrum mojego zycia, a ich potrzeby
sg pierwszoplanowe.
W ten sposéb poprzez nasladownictwo dzieci czesto powielaja obserwowane w domu
zachowania wynikajace z petnionych przez rodzicow rol.
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Dlaczego w rodzinie bywa nam trudno?
Rodzicielstwo jest wyzwaniem. Zdarzaja sie w nim momenty zarowno wspaniafe, jak i trudne. Czasem
jeste$my u$miechnieci na zdjeciach, a w codzienno$ci zmeczeni, sfrustrowani, nawet pozbawieni nadziei.

Skad si¢ biora trudnosci w rodzinie?

-z oczekiwan wobec siebie;

-z przekonan na temat relacji, wychowania, stylu zycia;

,,On chce podrézowadé i zarazaé dzieci swojq pasjq, j€j zas niezbedne sq stabilizacja i bezpieczenstwo. ,,
,,Ona utrzymuje, ze dziecko potrzebuje obecnosci dwojga rodzicéw, on bierze nocny dyzur, aby zapewnié
dostatnie zycie. ,,

W zwiagzku z tym oczekujemy od siebie réznych zachowan, reakcji. Natomiast oczekiwania te, czgsto wiaza
sie z naszymi przekonaniami np. mezczyzna powinien przede wszystkim zarabiaé pienigdze;

Przekonania to mysli klucze, ktore zastepuja wieloetapowa refleksje na temat tego, czego potrzebujemy.
Trudnos$ci pojawiaja sie Kiedy nie umiemy komunikowa¢ swoich uczud i potrzeb.

Kiedy pojawia si¢ konflikt, czesto nie potrafimy w sposob satysfakcjonujacy dla wszystkich stron go
rostrzygna¢. Atakujemy, by mie¢ racjg, by postawi¢ na swoim. Albo uciekamy w obawie przed czyjas
ztoécig lub kara.
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Sposoby reagowania w sytuacji konfliktowej (Blake i Mounton):

- unikanie — polega na ignorowaniu lub pomijaniu kwestii istnienia konfliktu;

- uleganie — podporzadkowanie swojego stanowiska drugiej osobie, rezygnacja z niego z
okres$lonego powodu;

- rywalizacja — polega na przyjeciu postawy ,,wygrany-przegrany” i dazeniu za wszelka
ceng do rozstrzygnigcia konfliktu na swojg strong;

- kompromis — polega na znalezieniu rozwigzania przez czg¢sciowg rezygnacje z
wlasnych potrzeb na rzecz adekwatnych ustepstw ze strony partnera;

- wspolpraca — polega na szukaniu obustronnych korzy$ci wspdlnego rozwigzania
konfliktu potraktowanego problemowo;
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Porozumienie w rodzinie

Komunikacja — to pojecie, ktore obejmuje wszelkiego rodzaju wymiane informacji
pomiedzy jej uczestnikami. Dotyczy zaréwno tego co moéwimy, czyli tresci
(komunikacja werbalna), jak i tego, w jaki sposob to méwimy (komunikacja
niewerbalna).

Sposéb, w jaki komunikujemy sie z bliskimi, decyduje o atmosferze ogniska domowego,
a co za tym idzie o jakosci naszej relacji.

Kiedy zaczynamy rozmawiaé z partnerem/partnerka lub dzieckiem, w duzej mierze na
stowach budujemy znaczenie rozmowy. To one sprawiajg, ze chcemy kontynuowaé
dialog lub go zakonczy¢. Moga by¢ albo ,,oknem” albo ,,murem”.

Stowa mury — to te stowa, ktore oceniaja, interpretuja, porownuja, etykietuja; dziela
ludzi na dobrych i ztych, a ich zachowania na wlasciwe i karygodne.
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Stowa mury moga brzmie¢ tak:

- ,,Nie wolno ci tak do mnie mowic”.

- ,,Nie obchodzi mnie, co my$lisz, masz to zrobic¢”.
- ,,Nie placz”.

- ,,Nie ma si¢ czego bac”.

- ,,Anie méwitem...”

- ,,Twoj brat jest mtodszy, a juz sam myje zeby”.

Komunikacje utrudniaja rowniez:

- Osadzanie — ,,Dlaczego nie mozesz tego zrobi¢ od razu porzadnie?”,

- Decydowanie za innych- ,,Dopdoki mieszkasz w moim domu, masz codziennie zmywac”,
- Krytykowanie - ,Ile razy mam powtarza¢ to samo? To naprawde tak trudno zapamigtac?,
- Obwinianie —,,To przez ciebie tak si¢ denerwuje”,

- Pouczanie — ,,Powiniene$ byt to zrobi¢ inaczej, z tego nic nie bedzie”,

- Bagatelizowanie — ,,Nie przesadzaj, nic si¢ nie stalo, to tylko zabawka”.
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Stowa okna — otwieraja nas na drugiego cztowieka, na jego widzenie danej sprawy.
Przyczyniajg si¢ do naszej ciekawosci, Sprawiaja, ze chcemy stuchac.

Stowa okna moga brzmieé tak:

- ,,Chce ci opowiedzie¢ o czym$ dla mnie waznym”.
- ,,Ciekawa jestem, co o tym myslisz?”

- ,, Czy chcesz ustysze¢ co ja o tym mysle?”

- ,.Lubie, gdy...”

- ,,Chciatabym lepiej ci¢ zrozumiec”.

- ,.Ciesze sig, gdy stysze, ze...”
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Stowa sg niewatpliwie podstawowym $rodkiem wymiany mysli, ale dos¢ czgsto, cho¢ nie zawsze $wiadomie,
postugujemy si¢ przekazem niewerbalnym - jezykiem ciala.

Komunikaty mozna tez podzieli¢ na:

krytyczne — maja na celu wzbudzenie poczucia winy i poinformowanie odbiorcy, ze mamy do niego
zastrzezenia, np. spozniates si¢ do pracy, nie masz wiec w tym miesiqcu premii;

strukturalne — pouczaja o potrzebie prawidlowego postgpowania i zachowania, np. wykonujgc bardzo dobrze
obowiqzki stuzbowe, mozna zastuzy¢ no nagrode;

opiekuncze — informuja o checi udzielenia pomocy, a czasami odbieraja i ograniczaja wole odbiorcy (w
wypadku ,,nadopiekunczosci"), np. to nalezy zrobié¢ w ten sposob..., nie idz tam, bo...

wspierajace - wyrazaja che¢ niesienia pomocy, nie ograniczaja przy tym woli odbiorcy, np. widze, ze masz
pewne klopoty; jezeli chcesz, moge ci pomoc.

Zanim zaczniesz mowi¢, zastanow si¢ nad celem rozmowy oraz nad tym, co powiesz i jak to zrobisz. Stowa,
ktore w komunikacji werbalnej zajmuja kluczowa pozycje, maja znaczenie symboliczne i dopiero przettuma-
czone w umysle nabieraja okreslonego znaczenia. Dobierajac je, zastanow si¢, Czy maja Sens, Czy nie sa
szkodliwe dla ciebie i twojego rozmowcy, czy ciebie zbytnio nie obnaza oraz nad tym, jak przekaza¢ wiasne
mysli; dobrze przemysl wlasne sugestie i starannie przygotuj si¢ do rozmowy.
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Pytania w rozmowie

Jezeli czego$ nie wiesz, pytaj. Pytania w komunikacji odgrywaja bardzo wazng role, dzigki nim mozesz
uzyska¢ to, co zamierzates. Nie wszystkie pytania przynosza jednak pozytywny skutek. Niewiele
osiagniesz zadajac pytania zamknigte, na ktore mozliwa jest tylko odpowiedz: ,tak", ,nie”, ,nie
wiem”, ,,moze”, ,,mam czas”, ,,nie mam” itp. Jesli chcesz unikna¢ odpowiedzi zawierajacych jedno lub
dwa wyrazy, zadawaj pytania otwarte, zaczynajace si¢ od stow: ,jak”, ,,co sadzisz”, ,,gdzie”, ,kiedy”,
LHktory”, ,jaki”.

Wsréd tych pytan mozna wyrdznic:

- pytania rozszerzajace, majace na celu zebranie dodatkowych informacji i wyjasnien, np. ,,jak to
rozumiesz", ,,skad wiesz, ze...”, ,,dlaczego nie chcesz...”;

- pytania rozpoznawcze - stuzace do wyodrebnienia okreslonych informacji i faktow, np.: ,,co Pan wi-
dziat...”, ,,gdzie stale$ w tym czasie...”, ,,czy byly jakies powody (jesli tak, to jakie), ze...”,

- pytania angazujace rozmowce w rozwigzanie problemu, np.: ,,jakie jest twoje zdanie...”

- pytania sugerujace (podsuwajace odpowiedz), np. ,,czy nie jest tak, ze...”.
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Aktywne stuchanie

Jesli chcesz komunikowaé si¢ efektywnie, musisz stuchaé aktywnie. Jest to niezbedny warunek
przyjmowania informacji bez znieksztatcen oraz ksztattowania prawidtowej relacji miedzy ludzmi. Bez
umiejetnosci dobrego stuchania trudno méwi¢ o wiasciwym porozumiewaniu sie i efektywnym dialogu
migdzy ludzmi. Aktywnie stuchaé, to znaczy:

Wykazywa¢ cierpliwos¢ i samodyscypline.

Chodzi o to, aby$ stuchajac wypowiedzi twojego rozmdwcey, nie wykazywat zniecierpliwienia. Do$¢
czestym przejawem niecierpliwosci jest przerywanie. Rozmowca odbiera to jako negatywna oceng jego
stow. Cierpliwos$ci nie nalezy myli¢ z bierno$cia, czyli nieuwaznym milczeniem.

Skupi¢ sie ha wypowiedzi rozmowcy.

Umyst nie jest tasma biernie rejestrujaca wpadajace do ucha informacje. Bycie w petni obecnym w czasie
rozmowy wymaga skierowania umystu ku temu, co méwi rozméwca i skoncentrowania si¢ na tresci
wypowiedzi. Nalezy tez robi¢ notatki, powtarza¢ wypowiadane idee i ,,notowac¢” w mysli.

Aktywnie mysleé¢ w trakcie stuchania.

Stuchajac, masz czas na to, aby mysle¢ (mys$l biegnie szybciej od mowy). Powiniene§ wigc staraé si¢
poja¢ i odtworzy¢ wlasnymi stowami znaczenie stow zawartych w przekazie.
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Parafrazowaé.

Parafraza, czyli streszczenie (ujecie W inne stowa) najwazniejszych treSci przekazu — jest
najistotniejszym elementem dobrej komunikacji, zwlaszcza gdy mamy watpliwosci, czy dobrze
zrozumieliSmy wypowiedZz rozmowcy, szczegdlnie przy drazliwych i waznych tematach, w
sytuacjach napie¢ czy konfliktu, gdy chcemy polemizowa¢ z partnerem lub podtrzymaé rozmowe.
Bywa, ze twoj rozmowca jest poirytowany, mowi bardzo zawile, placze si¢ w zwierzeniach, nie
mozesz zrozumie¢, 0 cO mu naprawde chodzi; mozesz wtedy jego wypowiedz sparafrazowac,
mowiace, np.”0 ile dobrze zrozumiatem, nie jestes pewny..." ,, Masz na mysli, ze...", ,, Wahasz sig, czy
to powiedziec".

Komunikat ,,Ja”

Bardzo czgsto odnosimy si¢ do czego$ co nam nie pasuje, méwiac ,.ty” np. ,,Ty nigdy nie lubiles ze
mng wychodzi¢”. Natomiast mozna zupelnie inaczej przekaza¢ wilasng potrzebe méwiac ,, Zalezy mi
na wspolnym wyjsciu z tobg .

Komunikat ,ja” jest czym$ czego nie mozemy podwazyé, odnosi si¢ do naszego odczuwania,
naszych potrzeb, opinii.
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