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KOMUNIKOWANIE SIĘ W RODZINIE- „zasady” 

 
 
 Rodzina, która nie potrafi się porozumiewać, jest jak garnek do gotowania  
pod ciśnieniem. Wszyscy pełni są niewyrażonych 
emocji, gotowi w każdej chwili wybuchnąć.  
 

Kiedy członkom rodziny nie wolno wyrażać 
pewnych uczuć, mówić o swoich potrzebach czy 
przemyśleniach, rodzina nie może dobrze 
funkcjonować. Obowiązują zasady, których sobie nie 
uświadamiamy, a które określają o co nie można 
prosić, o czym rozmawiać i czego dostrzegać. Oto 
kilka przykładów takich „zasad”, które stają się 
barierami i zniekształcają proces komunikowania się w rodzinie. Według nich „nie należy”: 

 prosić o pomoc; 
 mówić o swoich nadziejach i marzeniach; 
 wyrażać złości i lęku; 
 domagać się uznania i pochwał za wykonaną pracę; 
 prosić o wsparcie emocjonalne; 
 wyrażać bólu i urazy; 
 mówić o swoich potrzebach i uczuciach; 
 zauważać i komentować błędów i problemów; 
 wyrażać sprzeciwu i otwarcie mówić o konfliktach; 
 prosić o uwagę. 
 
Powyższe zasady wywierają szczególnie destrukcyjny wpływ na dzieci, które postrzegają  

je jako jedyne możliwe sposoby doświadczania rzeczywistości. Jeżeli chcesz przetrwać  
w rodzinie, musisz przestrzegać w/w zasad, których źródłem jest lęk przed odrzuceniem.  
Jeśli w dzieciństwie wyrażany przez ciebie niepokój wywoływał złość twojego ojca, szybko 
nauczyłeś się, że niepokoju nie powinno się okazywać. Zostałeś zaprogramowany: kiedy 
mówisz o lękach, spodziewasz się zranienia. Z czasem wyparłeś samą zasadę ze swojej 
świadomości, ale cały czas wywiera ona na Ciebie wpływ z ukrycia: jako osoba dorosła 
niedobrze czujesz się z lękiem i irytuje cię, kiedy twoje dzieci lub współmałżonek wyrażają 
obawy. 
 Zasady ograniczające ekspresję są przyczyną nieprawidłowości w komunikowaniu się. 
Jeżeli nie możemy bezpośrednio wyrażać swoich myśli, uczuć i potrzeb musimy: zaprzeczać 
swojemu doświadczeniu, usuwać z jego opisu pewne aspekty, wyrażać te aspekty w sposób 
zastępczy albo komunikować je niespójnie.  
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Zaprzeczanie 
 Jeżeli boimy się coś wyrazić, zaprzeczamy temu otwarcie lub skrycie. Otwarte 
wyparcie to wyrażenia typu: „Nie obchodzi mnie to”, „Nie ma problemu”, „Cokolwiek 
zechcesz”, „Nie potrzebuję, abyś cokolwiek dla mnie robiła”. Skryte wypieranie objawia się 
m.in.: wzruszeniem ramion, skuloną pozycją ciała, mówieniem monotonnym głosem, 
wycofywaniem się z kontaktu. Komunikat ukryty w tych sygnałach brzmi: „To nieistotne, 
niczego nie odczuwam”. 
 
 Usunięcia 
 Mają miejsce wówczas, gdy nie wypowiadamy pewnych części komunikatu, 
zwłaszcza tych, które dotyczą naszych myśli i potrzeb. Unikamy w ten sposób precyzowania, 
kogo bądź jakich okoliczności dotyczy nasza wypowiedź. Np.: „Czego ode mnie chcesz?”, 
czyli: „Zostaw mnie teraz w spokoju . Pierwszy raz dzisiaj sobie usiadłam” lub „Na naszej 
ulicy otworzyli nową restaurację”, czyli „Może wyjdziemy dzisiaj wieczorem?” 
  

Ekspresja zastępcza 
 Uczucia jednak muszą być od czasu do czasu wyrażone, a ekspresja zastępcza pozwala 
to zrobić w sytuacji bezpieczniejszej lub wobec osoby, z którą czujemy się bezpieczniej.  
I tak np. jeżeli ktoś kieruje się wewnętrzną zasadą ukrywania bólu, jego uczucia mogą 
przejawiać się w formie złości. Jeżeli nie wolno Ci okazywać złości swojej żonie, może się 
zdarzyć, że zbesztasz swojego syna za to, że nie wywiązuje się ze swoich obowiązków 
domowych.  
  

Komunikaty niespójne 
 Występują, kiedy twoja postawa, wyraz twarzy, ton głosu i tempo mówienia nie 
odzwierciedlają treści twojej wypowiedzi. Jeżeli komunikaty są niespójne, członkowie 
rodziny zmuszeni są zdecydować, które znaczenie jest prawdziwe. Muszą domyślać się 
intencji drugiej osoby. Np. matka mówi do córki: „Wcale się nie złoszczę, że tak późno 
wróciłaś”, jednak jej głos jest szorstki i krzykliwy, mówi szybko, wskazuje na córkę palcem 
jednej ręki, a drugą trzyma na biodrze. Słowa nie współgrają z ciałem i głosem.  
Niespójne komunikaty są źródłem większości rodzinnych problemów. Ludzie zwykle 
zakładają, że komunikaty przekazywane głosem i językiem ciała odpowiadają jednej jedynej 
prawdzie. Niestety, są one często błędnie interpretowane z powodu wielu uogólnień.  
 
 Najlepszym sposobem uniknięcia powyższych pułapek i zadbania o kondycję rodziny 
jest pozwolenie każdemu członkowi na wolność mówienia o tym: 
- co widzi i jak to rozumie, 
- co w związku z tym czuje, 
- i czego potrzebuje, by było jeszcze lepiej. 
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