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1.

Wprowadzenie
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CZY KOMUNIKACJA Z RODZINA
JEST KLUCZOWA?

Rodzina uznawana jest za jedna z podstawowych komorek spo-
lecznych, w ktorej pewna grupa oséb Iaczy sie ze soba poprzez
narodziny lub zawarcie zwiazku. Nie macie wrazenia, ze to bar-
dzo ciekawe zjawisko? Przez to, ze brat zakochat si¢ w kolezance
z Klasy, jej ojciec zjada Wam teraz sprzed nosa ostatni kawatek
ciasta podczas $wiat. Z powodu mniej lub bardziej $wiadomych
decyzji dwojga ludzi przyszlismy na swiat w tej konkretnej wia-
$nie rodzinie i swoje pierwsze lata zycia (a zwykle i kolejne) spe-
dzamy w najblizszym otoczeniu o0séb, ktérych sami nie wybie-
ralismy. Z jednymi bedziemy sie kocha¢, z innymi nienawidzic,
a z jeszcze innymi nasza relacja bedzie zmienia¢ si¢ na prze-
strzeni lat (takze lat terapii). Dzigki komunikacji jesteSmy w sta-
nie zaréwno przekazywa¢ réznorodne tresci, jak i je przyjmo-
wacd. Kiedy przekaz ten jest utrudniony — moze si¢ to dzia¢
na przyklad z powodu wycofywania si¢ z rozméw, monolo-
gowania czy stosowania bierno-agresywnych wypowiedzi —
odbija sie to nie tylko na jakosci relacji, lecz takze na naszym
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samopoczuciu, poczuciu sprawczosci czy samoocenie. Bada-
nia wskazuja, ze rodziny praktykujace efektywng komunikacje
lepiej radza sobie z wyzwaniami, wykazuja wigksza odpornos¢
na stres i maja wyzszy poziom zadowolenia z zycia. Z kolei
z perspektywy teorii przywigzania' rodzina (a zwlaszcza opie-
kun) dostarcza nam poczucia bezpieczenstwa, ktére jest funda-
mentem zdrowia psychicznego i rozwoju. Zagrozenia zwiazane

z komunikacja w rodzinie wynikaja przede wszystkim z braku

otwartosci, niewtasciwych wzorcow rozmowy oraz problemow
w wyrazaniu i rozumieniu emocji. Nieefektywna komunika-
cja — unikanie trudnych tematdw, stosowanie krytyki zamiast
konstruktywnego dialogu czy ttumienie emocji — moze prowa-
dzi¢ do narastania konfliktéw i oddalania sie cztonkéw rodziny.
Dtugotrwaty brak porozumienia moze zwigksza¢ poziom stresu,
obniza¢ zaufanie i poczucie wsparcia, a takze skutkowac pro-
blemami emocjonalnymi, na przyktad poczuciem odrzucenia

czy osamotnienia. Badania wskazuja, ze w rodzinach o stabej

komunikacji czedciej wystepuja konflikty migdzypokoleniowe

oraz trudnosci w radzeniu sobie z kryzysami, co moze skutko-
wac dysfunkcja catego systemu rodzinnego®.

1 J. Bowlby, Przywigzanie, Warszawa 2020.

2 A.FE Koerner, M. A. Fitzpatrick, Toward a Theory Of Family Communication,
~Communication Theory” 2002, 12(1), s. 70 - 91.
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WYZWANIE
W RELACJACH RODZINNYCH

Chociaz dorastamy pod tym samym dachem, to wptyw naszych
indywidualnych cech, otoczenia oraz wlasnych przezy¢ spra-
wia, Ze mozemy wyrosna¢ na osoby o odmiennych pogladach
czy postawach. Utrzymanie relacji mimo réznic moze stano-
wi¢ wyzwanie. Mimo ze kochamy si¢ i oddaliby$my za siebie

zycie, to gotuje si¢ w nas na samg mysl o ponownym wystuchi-
waniu tyrady na jaki§ temat. W ramach opisu relacji rodzin-
nych méwimy o czesto wystepujacym dualizmie polegajacym
na odczuwaniu na przyklad milosci i niecheci jednoczesnie.
Taki wewnetrzny chaos moze wywolywa¢ w nas jeszcze wigcej

sprzecznych emocji. Zastanawiamy sie, czy mozemy tak si¢ czu,
czy wszystko z nami w porzadku, czy moze powinni$my na site
przewalczy¢ pojawiajace si¢ w nas rozterki. Dodatkowo zacho-
dzace zmiany spofeczne, zmiany trybu zycia, rozwoj technolo-
giczny oraz dostep do olbrzymiej liczby informacji sprawiaja, ze

towarzyszace nam wyzwania w kazdym pokoleniu moga doty-
czy¢ czego$ zupelnie innego. Spojne wspolne narracje — przez

co rozumiemy rodzinng histori¢ i sposob jej postrzegania —
sprzyjaja dobrostanowi jej cztonkéw. Oznacza to, ze im wigcej

wartosci dzielimy, tym lepiej czujemy si¢ w swoim otoczeniu

i tym lepsza bedzie nasza kondycja psychiczna.
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Zdolnos¢ rodziny do poradzenia sobie z pojawiajacymi si¢ na
drodze wyzwaniami nazywamy rezyliencja (w tym miejscu
chciatabym okaza¢ duzo wdzigcznosci panu profesorowi G.,
ktory podczas studidw bardzo dokladnie omawial z nami ten
mechanizm). Wiele badan dowodzi, ze zwiazki, czy cale systemy
rodzinne, po poradzeniu sobie z kryzysem wychodza z niego
silniejsze, a ich wigzi si¢ umacniaja. Na rezyliencje rodziny skta-
daja sie¢ czynniki wspoélne oraz indywidualne. Badaczka Froma
Walsh? stworzyta model, ktory pozwala nam to dokladniej zro-
zumie¢. Wytyczyla w nim pigc gtoéwnych proceséw odpowiada-

jacych za zdolno$¢ rodziny do radzenia sobie z kryzysem:
System znaczen i przekonan:

« nadawanie znaczenia wyzwaniom,
« pozytywne nastawienie,

« transcendencja i duchowos¢.
System procesow organizacyjnych:

« elastycznos¢,

« relacyjnosc i potaczenie,

« mobilizowanie zasoboéw spolecznych
oraz ekonomicznych.

3 E 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.
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System procesow komunikacyjnych
oraz rozwiqzywania probleméw:

1. przejrzystos¢ i otwartosc,
2. otwarte dzielenie si¢ emocjami,
3. wspodlpraca w rozwigzywaniu trudnosci.

Jezeli wobec wyzwania postanowimy wystapi¢ jako zespot,
ktoremu zalezy na wspolnym osiagnieciu zadowalajacego nas
wszystkich wyniku, bedziemy mie¢ wieksze szanse powodze-
nia. Warto pamigta¢ o tych elementach, dzieki ktorym nasze
rodzinne relacje moga kwitna¢ nawet w zderzeniu z niekiedy
brutalnymi wyzwaniami rzeczywistosci. Nie zawsze bedzie to
jednak czyms oczywistym czy tez prostym do wypracowania.
Niektorych systeméw rodzinnych, mimo naszych najszczer-
szych checi, nie bedziemy w stanie przetransformowac tak,

zeby w tych relacjach odnalez¢ site.
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Choroba psychiczna

Silna relacja

Mitos¢
Uzaleznienie
Rozwaéd

Choroba fizyczna
Ukonczone studia

Brak pracy

——=2——_ Romans

Wez kartke i narysuj na niej drzewo genealogiczne swojej naj-

blizszej rodziny (na przyklad do pradziadkow). Zaznacz wybra-

nymi przez siebie symbolami osoby zmarte, rozwiedzione,

chorujace fizycznie, chorujace psychicznie, uzaleznione, bez

kontaktu, w silnej wigzi, osoby wyjatkowo dla Ciebie wazne,

osoby bezrobotne, osoby z wyksztalceniem $rednim i wzwyz.

Mozesz dowolnie poszerzy¢ liste kategorii. Nastepnie przyj-

rzyj sie swojej pracy. Jaka opowies¢ rodzinng masz przed soba?
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Z rodzing dobrze wychodzi sie tylko na zdjeciu?
Niekoniecznie

Rodzina, ten pierwszy, najblizszy nam krag ludzi, powigzanych
ze soba wspolnota gendéw, prywatnej historii i intensywnych
uczué, powinna stanowic dla nas bezpieczna przystan. Taka,
do ktérej chetnie i czesto powracamy z wyboru — kiedy swiat
da nam za bardzo w kos¢, kiedy jest okazja i bez okazji albo kie-
dy po prostu mamy na to ochote. Tyle teorii. W praktyce relacje
z bliskimi czesto bywaja na tyle trudne, Ze nawet przy najlep-
szych checiach trudno okresli¢ swoja rodzine mianem takiej
wiasnie bezpiecznej przystani.

Ksigzka, nie obejmuje wszystkiego, z czym mozemy sie mierzyc,
nie stanowi takze formy gtebokiej autoterapii. Jej zadaniem jest
po pierwsze przeprowadzenie Cie przez rézne perspektywy do-
tyczace relacji rodzinnych miedzy jej dorostymi cztonkami,

po drugie wyposazenie w techniki, za pomoca ktérych mozesz
pracowac nad poprawa swojego komfortu zarowno podczas
uroczystosci familijnych, jak i w codziennych kontaktach.
Wreszcie — zainspirowac Cie do zgtebienia tych aspektéw, ktore
wydadza Ci sie najbardziej adekwatne w Twojej sytuacji. Probuj,
obserwuj, rozmawiaj. A przede wszystkim pamietaj, ze relacje
rodzinne moga by¢ zZrédtem radosci, wsparcia, spokoju. Jezeli
wywotuja w nas cierpienie, mamy prawo chroni¢ siebie. Zadna
relacja nie jest idealna, ale te wystarczajaco dobre pozwalaja
nam by¢ w nich soba i jednoczesnie czuc sie ich czescia.
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