
  Pozytywne relacje 
rodzinne-jak je budować?



Relacje w rodzinie są ważne, ponieważ to właśnie one kształtują charakter 
dzieci i zapewniają dobrą atmosferę, a co za tym idzie - także dobre 

samopoczucie na co dzień.

Rodzina to podstawowa wartość każdego człowieka, można nawet mówić, że 
jest naszym filarem. Dlatego utrzymywanie dobrych relacji ze wszystkimi jej 

członkami jest tak ważne.



Prowadzenie rozmów z nastolatkiem na temat jego potrzeb i problemów jest podstawĄ do 
budowania dobrej relacji. Ważne jednak, aby rozmowy te nie dotyczyły tylko lakonicznych 
pytań, np. “Jak tam w szkole?”, “Lekcje odrobione?”, “A tak w ogóle, to co słychać?”

Tego typu pytania nie zachęcają nastolatka do prowadzenia dialogu, więc udziela odpowiedzi 
na tym samym poziomie, np. “OK”, “Może być”, po czym znika w swoim pokoju i własnym 
świecie. 



Do poważniejszej rozmowy dochodzi zazwyczaj, gdy dziecko przekroczy jakąś dopuszczalną granicę. 
Rodzice starają się wtedy bardziej przemówić nastolatkowi do rozumu, rzadziej próbują poznać 
przyczyny jego trudności. Taka rozmowa zazwyczaj zaczyna się od reprymendy, wygłoszenia 
kazania, a kończy postawieniem ograniczeń. Kiedy padają przykre słowa lub rodzic nie traktuje 
dziecka partnersko w rozmowie, dochodzi do spięcia i zablokowania między nimi kontaktu.

 Jeśli raniące sytuacje powtarzają się, szansa na prawdziwą rozmowę staje się coraz mniejsza, a 
wzajemną bliskość zaczynają zastępować pozory. Z czasem problemy nawarstwiają się i coraz 
trudniej jest się porozumieć. 



Aby rozmowy były oparte na wzajemnym szacunku i zaufaniu 
oraz 

prowadziły do wzajemnej współpracy, obie strony muszą się 
nauczyć pewnych reguł.



Zasady budowania dobrej relacji
1. Podstawą dobrych kontaktów z dzieckiem jest rozmowa:

Rodzicu, rozmawiaj ze swoim dzieckiem zawsze wtedy, gdy tego potrzebuje
● Warto rozmawiać nie tylko o trudnościach, ale także o sobie, swoich radościach, sukcesach, 

rozczarowaniach,
● Dobrze, aby rodzic nie zwracał się do nastolatka z pozycji tego, który wie wszystko najlepiej,
● Warto też, by dziecko usłyszało, że rodzic w jego wieku też zmagał się ze swoimi wątpliwościami,
● Nie próbujmy jednak obarczać dziecka zanadto swoimi problemami.



stwórz warunki do rozmowy
● Znalezienie spokojnego miejsca, gdzie nikt i nic nie będzie odwracało naszej uwagi, 
● wyłączenie telewizora, komputera,  odłożenie telefonu i skupienie się na dziecku i 

jego przeżyciach,
● Rozmowa nie powinna być prowadzona pod przymusem.



zajmij odpowiednią pozycję

● odpowiednia odległość (nie za daleko i nie za blisko)
● na tym samym poziomie (kiedy rodzic siedzi wyżej, dziecko może mieć poczucie 

jego przewagi)



● słuchajmy uważnie
● nie przerywajmy i nie wtrącajmy swoich uwag
● nie oceniajmy
● nie pomniejszajmy problemów dziecka
● nie obrażajmy dziecka
● nie obrażajmy się na dziecko
● nie zaprzeczajmy uczuciom i potrzebom dziecka
● nie ziewajmy
● nie kręćmy się 
● nie spoglądajmy na zegarek
● utrzymujmy kontakt wzrokowy, ale nie natarczywy



    sprawdzajmy, czy dobrze zrozumieliśmy dziecko

● Warto powtórzyć wypowiedź dziecka, aby sprawdzić, czy dobrze ją rozumiemy.

 W przeciwnym wypadku może dojść do nieporozumienia i konfliktu.



odzwierciedlajmy  uczucia

● Zasada ta polega na empatycznej reakcji rodzica na słowa i zachowania nastolatka,
● Odczucia można też wyrazić poprzez przytulenie dziecka, poklepanie po ramieniu, 

objęcie, czy wyraz twarzy, który pokazuje troskę , zrozumienie.



używanie komunikatu “JA”- komunikacja asertywna

komunikat “JA” pozwala wyrazić swoje uczucia nie raniąc innych. Używamy go, gdy chcemy powiedzieć, jak działa 
na nas zachowanie lub słowa nastolatka oraz jak na nie reagujemy. Każda wypowiedź powinna zaczynać się od “ja”, 
a nie od “ty”.

 Kiedy zaczynamy formułować komunikat od “ty”, Obwiniamy dziecko za uczucia, jakie wywołuje w nas jego 
zachowanie. 

 np. Denerwujesz mnie kiedy mówię do Ciebie a Ty patrzysz w telewizor. 

 kiedy zaczynamy od “JA”  oddajemy dziecku odpowiedzialność za skutki, jakie ono powoduje

np. Denerwuję się, kiedy mówię do Ciebie, a Ty patrzysz w telewizor 



dostrzegajmy sygnały, jakie wysyła dziecko

 np. jest smutne, nieobecne, rozdrażnione, zamyka się w soim pokoju, kręci się koło 
nas bez pozornie wyraźnego powodu, podejmuje nieskuteczne próby rozmowy



okazujmy zainteresowanie życiem nastolatka, przede wszystkim jego ulubionymi 
zajęciami, rówieśnikami z jakimi się spotyka, sukcesami, jakie odnosi nie tylko w szkole, 
nie szczędźmy mu pochwał. W przypadku porażek, pokazujmy jak może radzić sobie z 
trudnościami. Szanujmy prawo do jego decyzji, ale pokazujmy mu też konsekwencje jego 
wyborów. Zastanówmy się, jakie czynności moglibyśmy wykonywać razem. 
Ważne aby zanadto nie ingerować w sprawy nastolatka, nie narzucać się i nie wypytywać 
natarczywie. 

Wystarczy być uważnym obserwatorem i zawsze być pod ręką



nie przenośmy  na relacje z dzieckiem swoich nawyków wyniesionych z domu 
rodzinnego (Nie zawsze są one pozytywne i prawidłowe)



Jak i kiedy stawiać granice?
Aby dzieci mogły funkcjonować zgodnie z naszymi oczekiwaniami, należy ustalić 
zasady, którymi będą się kierowały. Zdarza się, że rodzice zakładają, że dzieci wiedzą, jak 
mają się zachowywać i nie informują ich w jasny sposób o ustalanych przez siebie 
regułach. Taka sytuacja stwarza podłoże do potencjalnego konfliktu, wysuwania 
pretensji wobec dziecka, wymierzania kar. Stawianie granic jest potrzebne, aby 
nastolatek wiedział, jak daleko może się posunąć i ponieść konsekwencje swojego 
wyboru. 



Rodzicu

- zaproś swoje dziecko do wspólnego ustalania zasad i konsekwencji,
- zastanów się, jakie konsekwencje będa miały znaczenie,
- nie ustalaj konsekwencji, których nie będziecie mieli ochoty realizować,
- stwórz w ustalaniu zasad bezpieczną przestrzeń dla odrębności, upodobań i stylu nastolatka,
- pamiętaj, że nastolatek będzie testować przyjęte granice,
- opracuj pozytywne konsekwencje z przestrzegania zasad,
- unikaj wchodzenia z dzieckiem w sojusze,
- pamiętaj, że stosowanie doraźnych kar zamiast zapowiedzianych konsekwencji nie uczy 

pożądanego zachowania.



Tych kilka czynności pomaga budować fundament porozumienia w rodzinie.
● Wspólne posiłki – w pędzącym świecie coraz trudniej znaleźć moment na spotkanie przy stole. Tymczasem przestrzeń wokół stołu powinna tętnić 

życiem. Posiłki, rozmowy, wymiana poglądów, śmieszne historie… Niech codzienne posiłki przy jednym stole staną się nawykiem.

● Wspólne zainteresowania – znajdźmy aktywność, która angażuje wszystkich członków rodziny. Podczas kolejnych weekendów warto spędzać 
razem czas, za każdym razem wykonując inne czynności. Pomoże to ustalić, jaka aktywność łączy członków rodziny.

● Rozmawiajmy – tylko dialog pozwala osiągnąć zamierzony cel i… pójście na kompromis. Jeśli pojawi się kwestia sporna, warto zorganizować 
naradę rodzinną, podczas której każdy może wyrazić swoje zdanie i zapoznać się z punktem widzenia innego członka rodziny. Ważna jest 
otwartość, opisywanie swoich uczuć, popieranie swojego zdania argumentami. Nie ma miejsca na odpowiedź „nie, bo nie!”

● Celebrujmy – każdy dzień, tradycje, ważne momenty. Starajmy się kultywować tradycje rodzinne, pamiętajmy o urodzinach bliskich i rocznicach.

● Dotrzymujmy słowa – jeśli coś obiecujemy, a potem się z tego wycofujemy, dziecko może nie czuć się dobrze. Może zdarzyć się, że z jakiegoś powodu 
nie uda nam się wywiązać z deklaracji. I tu ważna jest rozmowa. 



Wyrażajmy emocje

Mówienie o emocjach jest kluczowe w budowaniu prawidłowej komunikacji. Komunikując się z dzieckiem, 
powinniśmy nauczyć się nazywać swoje uczucia, emocje, wrażenia, jakie mamy wobec niego. W swoich 
wypowiedziach dobrze jest zaznaczać to, jakie wrażenie wzbudza w nas zachowanie dziecka. Tyczy się to nie 
tylko krytyki, ale i pochwał. Rodzicom krytyka przychodzi z łatwością, ale chwalenie niestety już nie. Warto 
zastanowić się, jak często wyrażamy podziw w stosunku do naszego dziecka. 
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