Wspolnota Trudnych Matzenstw SYCHAR

»Co Bog ztgczyt,
O cztowiek niech nie rozdziela”
O (Mt 19, 6)
* Twoje matzenstwo przezywa kryzys,
* coraz trudniej porozumiec Ci sie ze wspétmatzonkiem,

* zostates/tas sam/a, jestes po rozwodzie i czujesz, ze zycie stracito sens...
Kazde trudne sakramentalne matzenstwo jest do uratowania!

KOMUNIKACJA
W MALZENSTWIE

opracowata Ewia Mikulska



ROZMOWA JAKO DROGA

DO BUDOWANIA RELACJI

 trwatos¢ | pomysinos¢ kazdego zwigzku w duzej mierze
zalezy od tego, w jaki sposéb matzonkowie beda sie

ze soba porozumiewac

« aby poprawic relacje, warto zadba¢ o dobrg komunikacje,
zwtaszcza ze:

- jest to realizacja przysiegi malzenskiej,
powotania do bycia zong/mezem 4 b
- jest to umiejetnosc¢ bycia
»Z cztowiekiem i, dla” czlowieka,
umiejetnos¢ budowania bliskosci




JAK POPRAWIC SPOSOB

POROZUMIEWANIA SIE
KROK PIERWSZY

podwazam pewnosc¢, ze moj sposob komunikacji
jest doskonaty

przyjmuje stanowisko, ze nawet jesli relacje sg bardzo zte,
to jednak moge je poprawic

rozpoznaje obszar, w ktorym wystepuje zaktécenie komunikacji
przyjmuje postawe zgody natrud i cierpienie, zgoda nato,
ze moge odkry¢ w sobie krzywdzgce mechanizmy

komunikowania sie

przyjmuje gotowos$é szukania pomocy na zewnatrz o o
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JAK POPRAWIC SPOSOB
POROZUMIEWANIA SIE

KROK DRUGI

DECYZJA - podejmuje zmiane sposobu rozmowy

ze wspotmatzonkiem

Wazna jest moja swiadomosc¢, ze sposob moéowienia wyptywa
z wnetrza i wptywa na nie - komunikacja powinna sie wigzac¢
Z przemiang wnetrza

* rezygnuje z krytycyzmu, oskarzania, zemsty, ztosliwosci

* bede stuchac¢ i méwi¢ w duchu zrozumienia,

mitosci | szacunku

 nawet w sytuacji konfliktu bede szuka¢ tego, co pozytywne,
np. okazji do nauki stawiania granic
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W KOMUNIKACJI WAZNIEJSZE

OD MOWIENIA JEST SLUCHANIE

» stuchaj siebie, nazywaj co sie w tobie dzieje, zajmij sie
sobg, nakarm swdj gtéd wystuchania, wtedy bedziesz

mogt sprébowac wystuchaé¢ wspotmalzonka

 wzbudz czyste intencje

,Kazdy cztowiek winien by¢ chetny do stuchania,
nieskory do mowienia” (Jk 1,19)
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ZASADY BUDOWANIA

POPRAWNEJ WYPOWIEDZI

« otworz'sie i méw o tym, co dzieje sie w tobie,
uzywajac formy ,,ja”

« skup uwage na wspoétmaitzonku, nie na sobie

« mow o faktach

« mow otwarcie 0 swoich wuczuciach, badz szczery,
prawdziwy, nie przesadzaj

« chwal i dziekuj, zamiast krytykowa¢€ | oceniac,

« nie komentuj, nie udzielaj rad, unikaj rewanzu,
wywotywania poczucia winy

,,Nierozwaznie mowic, to rani¢ jak mieczem,
a jezyk madrych — lekarstwem” (Prz 12, 18)
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ZASADY BUDOWANIA

POPRAWNEJ WYPOWIEDZI

nie udowadniaj swoich racji — wazne s3a relacje,

nie moje racje,

"Wszyscy zas$ przyobleczcie sie w szate pokory wzgledem
siebie, gdyz Bég pysznym sie sprzeciwia, a pokornym faske
daje” (1 P 5,5)

podejmij rozmowe, kiedy ming emocje, ,,nie dolewaj oliwy

do ognia”

nie oczekuj, by wspétmaitzonek domysilit sie, o co ci chodzi
sprobuj pozostac przy temacie, | nie siega¢ w przesztosc,
zwtaszcza do niezalatwionych wczesniej spraw,

ew. zasygnalizuj, ze do pewnych spraw potrzebujesz wroécic
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ZASADY BUDOWANIA

POPRAWNEJ WYPOWIEDZI

* nie doszukuj sie przyczyn konfliktu tylko w mezu/zonie
— szukaj prawdziwych przyczyn konfliktu
* nie stawiaj siebie jako ,,wzorca”

* nie przemieniaj i nie ,naprawiaj” mezal/zony

« pamietaj, ze tak samo istotne sg przekonania

| pragnienia twoje, jak | twojego wspotmatzonka



SLUCHAC, BY ZROZUMIEC,

USLYSZEC | PRZYJAC

w komunikacji wazniejsze nawet od
mowienia jest stuchanie

stuchanie mozemy uczynic¢ gestem
mitosci, poprzez dazenie do
zrozumienia intencji i przezyc¢
wspotmatzonka, towarzyszenie mu,
bycie przy nim, wspieranie,
ustyszenie i przyjecie

stuchac, to by¢ "tu i teraz”

stuchanie wymaga aktywnosci

,mamy dwoje uszu

i jedne usta, abysmy
wiecej stuchali

niz mowili”




SLUCHANIE WYMAGA AKTYWNOSCI

prawdziwe stuchanie wymaga od nas duzej aktywnosci:
koncentracji, skupienia, uwaznej obecnosci, zaangazowania

bywa bardzo trudne

pozwala praktycznie wyeliminowac lub ztagodzi¢ konflikty
w maitzenstwie

polega na stosowaniu podstawowych zasad,
sg to: skupienie, podsumowanie ustyszanych tresci,
pytania otwarte (dopytywanie), pozytywne sygnaty zwrotne,
cierpliwosé
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upienie

skup uwage gtéwnie na wspotmatzonku, ofiaruj mu swoj czas
| uwage, jednoczesnie zachowaj uwaznos¢, co dzieje sie z tobg
w tym czasie

wytgcz telewizor, telefon, laptop, odiéz gazete, ksigzke,
zadbaj o otoczenie sprzyjajgce rozmowie | stuchaniu

okaz niewerbalnie, ze stuchasz | jestes zainteresowany
wypowiedzia wspotmalzonka

rozbudz w sobie ciekawos¢, co wspotmalzonek czuje | mysli,
jakie ma intencje i potrzeby

unikaj oceniania, dawania rad, pytania 0 szczegotly,
dorzucania czegos o sobie, tak a propos...
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Podsumowanie ustyszanych tresci (parafraza):

udziel informacji zwrotnej, aby upewnic sie,

czy wlasciwie rozumiesz tres¢ wypowiedzi

Pytania otwarte — unikaj interpretacii

) lu twoiel niesmialosel

Czy czules sie niepewnie?
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Cierpliwosc¢ — nie przerywaj wypowiedzi wspotmatzonka

,W cierpliwosci zaznacza sie roztropnos¢ cziowieka...”
(Prz 19,11)

Pozytywne sygnaty zwrotne

bardzo sie ciesze, ze powiedziates mi to tak szczerze
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WPROWADZAMY ZMIANY

W NASZ SPOSOB KOMUNIKACJI

« zawsze mozemy sprobowac¢ poprawi¢ wilasny sposob
prowadzenia dialogu matzenskiego

 poprzez jakos¢ prowadzonych rozmow, mozemy swiadczycC
0 naszej mitosci do wspotmatzonka

*  mozemy zwrocic sie 0 pomoc z zewnatrz (np. warsztaty

z komunikacji, metoda porozumienia bez przemocy)

NASTAWMY SIE NA DLUGOTRWALY PROCES,
A NIE NA NATYCHMIASTOWE EFEKTY
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Modimy sie o taske,
dzieki ktorej bedziemy potrafili zmienic
swoje zachowania
| przyzwyczajenia
oraz o postawe mitosci
wzgledem drugiego cztowieka
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Konspekt do prezentacji

KOMUNIKACJA W MALZENSTWIE

Slajd 1 tytut Komunikacja w matzenstwie

Slajd 2 Dialog jako droga do budowania relacji

Trwatos¢ i pomysinos¢ kazdego zwigzku matzenskiego w duzej mierze zalezy m.in. od tego, w
jaki sposdb matzonkowie bedg sie ze sobg porozumiewac.

Rozmowa, ktéra ma prowadzi¢ do budowania relacji, nie polega tylko na przekazywaniu i
wymianie informacji, czy tez zatatwianiu réznych spraw, ale przede wszystkim na dzieleniu
sie uczuciami, przezyciami, na wyrazaniu potrzeb. Taka rozmowa, to nie tylko wypowiadanie
stéw - ale przede wszystkim budowanie bliskosci, wiezi, ktéra jest podstawg mitosci w
matzenstwie — jest zawsze dialogiem, nigdy monologiem. To ,uczenie sie” drugiej osoby,
bycie ,z” ale i ,dla”, wynikajgce z naszej postawy, naszego wypetniania przysiegi matzenskiej
— bycia mezem/zona.

Maz i zona moga przezy¢ rozmowe jako spotkanie, jako gtebokie przebywanie ze sobg - na
poziomie serca. Mogg przezy¢ wzajemng fascynacje, gdy odrzucg maski i ukazg swoje
wnetrze. Rozmowa moze by¢ pieknym wydarzeniem w matzenskim zyciu.

Wydaje sie, ze prowadzenie dialogu jest jedng z najzwyczajniejszych rzeczy, jesli jednak ma
doprowadzi¢ do gtebszych relacji i prawdziwego porozumienia, wymaga od wspotmatzonkéw
zaangazowania sie i nabycia pewnych umiejetnosci. Stowami bowiem mozna niszczyé sie
nawzajem, albo wspierac. Dialog albo nas rujnuje, albo buduje.

Jak te umiejetnosci rozwijac?

Slajd 3 Jak poprawié sposéb porozumiewania sie — krok pierwszy

Pierwszy krok, jaki nalezy uczyni¢, to podwazenie pewnosci, iz méj sposéb porozumiewania
sie jest doskonaty, albo ze relacje matzenskie sg tak zte, ze nic sie nie da juz zrobi¢. Podczas
rozmowy nie da sie unikng¢ zaktdcen i nieporozumien, warto mieé¢ tego swiadomos¢ i umiec
sobie z tym radzi¢ dla dobra zwigzku; warto uzmystowic¢ sobie, ze zawsze moge polepszyc
sposob komunikowania sie.

Kiedy zauwazymy, ze w naszym dialogu nie ma porozumienia, warto abysmy zastanowili sie,
w jakim konkretnie obszarze wystepuje zaktdcenie, jakie sg tego przyczyny, w przeciwnym
razie moze pojawic¢ sie ryzyko negatywnej oceny catej relacji. Dialog moze byé zakidcony
kiedy np. nie damy wspdtmatzonkowi przestrzeni na wyrazenie przezyé, innym zaktéceniem
moze byé stuchanie catkowicie bierne, pozbawione zainteresowania, jeszcze innym — zbyt
czeste odchodzenie od tematu rozmowy ze wzgledu na niecheé¢ do interakcji. Kiedy
zauwazymy konkret, tatwiej nam bedzie wprowadzi¢ zmiany prowadzgce do wyeliminowania
przyzwyczajen niszczgcych komunikacje.
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Warto przy tym szuka¢ pomocy na zewngatrz, bowiem sami czesto nie jestesmy zdolni do
staniecia w prawdzie i odnalezienia w sobie btedéw w komunikacji.
Wazne jest, by jednoczes$nie przyjgé postawe zgody na trud i cierpienie, zgody na to, ze
moge odkry¢ w sobie krzywdzgce mechanizmy komunikowania sie.

Slajd 4 Jak poprawi¢ sposéb porozumiewania sie — krok drugi

Drugi krok, to decyzja, ze podejmuje zmiane dotychczasowego sposobu prowadzenia
rozmowy ze wspotmatzonkiem; decyduje, ze w diugofalowym procesie wprowadzaé bede
nowe umiejetnosci stuchania i méwienia oraz ze bede uczy¢ sie stuchac siebie i nazywac to,
co sie we mnie dzieje.

Wazna jest moja swiadomos¢, ze sposdéb mowienia wyptywa z wnetrza i wptywa na nie -
komunikacja powinna sie wiec wigzac z przemiang wnetrza.

Warto podjgé decyzje, ze pozbywam sie ducha krytycyzmu i oskarzania, ducha rewanzu i
kary, ze bede kontrolowa¢ wybuchy ztosci, gniewu, zazdrosSci, ze rezygnuje z zemsty, i
ztosliwosci, w zamian bede méwic o tym, jak zachowanie lub stowa meza/zony wptywajg na
mnie, ze bede stucha¢ i moéwi¢ w duchu mitosci i prawdy, okazujac szacunek
wspoétmatzonkowi, szanujgc jego stowa i uczucia.

W sytuacji konfliktu, do ktdrego dochodzi, gdy kto$ przekracza granice, rozmowa jest bardzo
trudna. Warto jednak spojrze¢ na to od pozytywnej strony: konflikty mogg by¢ pozyteczne,
poniewaz w takich trudnych sytuacjach mozemy nauczy¢ sie np. budowania granic w
matzenstwie i opanowania wtasnych emoc;ji.

Rozmowa ze wspétmatzonkiem moze by¢ wzbogacajgcym spotkaniem, ktére pozostawi
konkretny slad: nowa perspektywe widzenia pewnych spraw, poznanie nieznanych przezy¢,
moze by¢ inspiracjg do dziatania i porzucenia takich sposobdw postepowania, ktére niszcza
matzenskie relacje.

Slajd 5 W komunikacji wazniejsze od moéwienia jest stuchanie!!!
Mowienie, zwtaszcza mdéwienie o sobie, przekazywanie wiasnych przezy¢, mysli i pogladow
jest jedng z wazniejszych potrzeb cztowieka, istotne jest wiec, by byt kto$, kto  chciatyby nas
wystuchad i zrozumieé. Dlatego tak wazna w rozmowie jest nasza gotowos¢ wystuchania i
zrozumienia drugiej osoby.
Stuchanie nie jest tatwe - najpierw wymaga umiejetnosci wstuchania sie w siebie, nazwania
tego, co sie we mnie dzieje, zajecia sie sobg, nakarmienia wtasnego gtodu wystuchania, by
potem podjgé probe wystuchania wspdtmatzonka. Wazne jest przy tym, by wzbudzi¢ w
sobie czyste intencje i nie przypisywac ztych intencji rozmowcy .
»Kazdy cztowiek winien byc¢ chetny do stuchania, nieskory do mdéwienia” (Jk 1,19),
Istnieje kilka podstawowych zasad dotyczgcych méwienia i stuchania, dzieki ktérym - jesli
nauczymy sie wprowadza¢ je w zycie - bedziemy mogli doskonali¢ nasz sposéb
komunikowania sie. Zasady te przedstawione sg w slajdach:

° slajdy 6-8 dotyczg zasad poprawnej wypowiedzi,

. slajdy 9-13 dotyczg zasad poprawnego stuchania.
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Slajd 6

Zasady budowania poprawnej wypowiedzi

otwdrz sie i méw o tym, co dzieje sie w tobie, wyrazaj swoje uczucia i potrzeby,
uzywajac zaimka ,ja”; wyrazenia z zaimkiem ,ty”, to zazwyczaj krytyka lub oskarzenia,
ktére prowokujg kontratak, poczucie winy i usprawiedliwianie sie rozméwcy,

skup uwage na wspotmatzonku, nie na sobie,

mow o konkretnej sytuacji, o faktach, unikajac uogdlnien, i o konkretnym zachowaniu
meza/zony; uogdlnienia moga wywotaé sprzeciw, ponadto oddalajg od wtasciwej
tredci i znalezienia rozwigzan, odwracajg uwage od istoty sprawy, nie prowadzg do
porozumienia,

mow otwarcie o swoich uczuciach, nie oczekuj nic w zamian badz szczery, prawdziwy,
nie przesadzaj,

chwal, dziekuj, zamiast krytykowaé, oceniag,

nie komentuj, nie udzielaj rad, unikaj rewanzu, karania, wywotywania poczucia winy
u wspotmatzonka.

Zasady budowania poprawnej wypowiedzi

nie podejmuj rozmowy, by udowodni¢ swojg racje; wazne sg relacje, nie moje racje;
podejmuj spoér po to, aby cos$ wyjasnié, zrozumiec, a przez to dojs¢ do porozumienia;
pamietaj, ze mozna znalezé wiecej niz jedno rozwigzanie,

podejmij rozmowe, kiedy ming emocje; emocje mogg czasem dochodzi¢ do gtosu,
wazne jest jednak, by je podda¢ rygorom wychowania; np.: zamiast mowic
podniesionym gtosem, mozna zasygnalizowaé wspdétmatzonkowi stan w jakim sie
znajdujemy, albo - zamiast ,,dolewac oliwy do ognia” i zamienia¢ konflikt w wojne -
wycofac sie po to, by wyciszy¢ emocje, a nastepnie wrdéci¢ do sprawy i rzeczowo
porozmawiaé o tym, co sie wydarzyto, w duchu zrozumienia i zyczliwosci, powrdci¢ do
rozmowy w odpowiedniejszym czasie,

nie oczekuj, by wspdétmatzonek domyslit sie, o co ci chodzi,

sprobuj pozostac przy temacie, nie siegaj w przesztosé, zwtaszcza do niezatatwionych
wczesniej spraw, przy sieganiu do przesztosci istnieje niebezpieczeistwo catkowitego
oddalenia sie od wtasciwego tematu rozmowy (wprawdzie co jaki$ czas mogg
powracaé nierozwigzane problemy z przesztosci, poniewaz w dialogu mozemy
zobaczyé przesztos¢ w nowym Swietle, ale na oméwienie tych spraw przeznacz
kolejng rozmowe, zasygnalizuj, ze potrzebujesz wrécié¢ do pewnych spraw, ktore
»Wyptynety” podczas rozmowy ).

Slajd 8 Zasady budowania poprawnej wypowiedzi

nie doszukuj sie przyczyn konfliktu tylko w mezu/zonie, blokuje to dostrzeganie ich
uczué, pragnien, tesknot, itp., szukaj prawdziwych przyczyn konfliktu,

unikaj poréwnan ze swoim postepowaniem, nie stawiaj siebie jako ,,wzorca”,

nie przemieniaj i nie ,naprawiaj’ meza/zony - warto oczywiscie zaakceptowac
koniecznos$¢ rozwoju i dazy¢ do zmian na lepsze — ale nie w odniesieniu do innych;
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zmieni¢ mozemy tylko nas samych, w efekcie czego jest szansa, ze zmieni sie i
wspotmatzonek, poniewaz jesteSmy z nim w zwigzku,

e pamietaj o partnerstwie (réwnych prawach) - odejdz od przekonania, ze liczy sie tylko
to, czego ty chcesz, ale i nie przekreslaj swoich pragnien na rzecz zgody, gdyz wéwczas
bedzie narasta¢ w tobie napiecie i gniew.

Slajd 9 Stuchaé, by zrozumieé, ustyszec i przyjac

Tak jak to byto juz wczesniej podkreslone, w komunikacji wazniejsze nawet od mdéwienia jest
stuchanie.

»,Mamy dwoje uszu i jedne usta, abysmy wiecej stuchali niz mowili”.

Stuchanie mozemy uczyni¢ gestem mitosci poprzez dgzenie do zrozumienia intencji i przezy¢
wspotmatzonka, przez towarzyszenie mu, bycie przy nim, wspieranie, ustyszenie i przyjecie.
Nauczono nas wielu rzeczy: pisania, czytania, méwienia, $piewania - ale czy umiemy
naprawde stucha¢? Czy zdajemy sobie sprawe z tego, ze stuchanie mozemy uczyni¢ darem,
gestem mitosci dla wspdétmatzonka? (dwoje ludzi ktorzy przyjmuja wobec siebie wytgcznie
role méwcy nigdy sie do siebie nie zblizy).

Umie¢ stucha¢, to zamilkngé i da¢ przestrzen drugiemu, to w pewnym sensie przyjgé tego,
kto do nas mowi, wraz z jego wnetrzem; mozemy w ten sposdb sprawié, ze wspdétmatzonek
bedzie mégt ,bezpiecznie” wrazi¢ siebie. Umiec stuchac, to by¢ “tu i teraz”, to powiedzieé
mezowi/zonie: ,,oto jestem do twojej dyspozycji, dla ciebie”. Warto przy tym zweryfikowacd,
czy jestesmy gotowi na to, by by¢ ,tu i teraz” i czy sg ku temu odpowiednie warunki (moze
np. nastuchujemy, czy dziecko sie nie budzi, moze przeszkadza nam hatas z zewnatrz...). Jesli
danego dnia nie mozemy sie wyciszy¢, zasygnalizujmy to rozméwcy i zaproponujmy inny
Czas na rozmowe.

Stuchanie wymaga zaangazowania i wysitku, naszej aktywnosci

Slajd 10 Stuchanie wymaga aktywnosci

Prawdziwe stuchanie polegajgce na dazeniu do zrozumienia intencji i przezyé rozmdéwcy nie
jest postawg pasywng - wymaga od nas duzej aktywnosci: koncentracji, skupienia, uwaznej
obecnosci i zaangazowania. Dopiero wtedy, gdy uwaznie i z mitoscig wstuchamy sie w drugg
osobe, bedziemy mogli zrozumieé jej wypowiedz

Stuchanie bywa bardzo trudne ze wzgledu na uczestniczenie w emocjach rozmoéwcy (czasem
gwattownych lub chaotycznych), w przedstawianych opiniach, ktérych nie podzielamy, czy
wreszcie — ze wzgledu na wymagane milczenie. Poza tym trzeba nieraz wtozy¢ duzo wysitku w
to, by wyciszy¢ wiasng komunikacje wewnetrzng, nieustajgcg rozmowe, jakg prowadzimy ze
sobg, sktadajgca sie ze wspomnien, plandw, analogicznych doswiadczen, czyli naszego bagazu
przezy¢, ktére rozmdédwca w nas wzbudza (czasem moze by¢ na tyle trudne, ze rozsgdna
bedzie decyzja o przerwaniu lub przetozeniu rozmowy).

Takie stuchanie — to stuchanie aktywne, ktére jest niezbednym narzedziem dobrej
komunikacji w matzenskich relacjach. Aktywne stuchanie pozwala praktycznie wyeliminowadé
lub zftagodzi¢ konflikty w matzenstwie, gdyz cztowiek, ktéry uwaza, ze jest dobrze
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zrozumiany, potrafi uzna¢ odrebne zdanie rozmdéwcy a takze odmowe, z jakg moze sie
spotkac — bez przyjmowania postawy pretens;ji i wrogosci.
Aby nauczy¢ sie aktywnego stuchania, warto pracowaé nad opanowaniem podstawowych
zasad, sg to: skupienie, podsumowanie ustyszanych tresci (parafraza), pytania otwarte
(dopytywanie), pozytywne sygnaty zwrotne, cierpliwosé.

Slajd 11 Aktywne stuchanie
Skupienie:

e skup uwage gtéwnie na wspdétmatzonku, ofiaruj mu swdj czas i uwage, jednoczesnie
zachowaj uwaznos¢ na to, co sie dzieje z tobg w tym czasie,

o wytgcz telewizor, telefon, laptop, odtdz gazete, ksigzke, zadbaj o otoczenie sprzyjajace
rozmowie i stuchaniu (np. zamknij drzwi, zeby inni nie styszeli rozmowy),

e okaz niewerbalnie, ze stuchasz i jeste$ zainteresowany wypowiedzig wspoétmatzonka,
np. poprzez gest, westchnienie, pochylenie sie w jego kierunku; bardzo wazny jest
kontakt wzrokowy,

e rozbudZ w sobie ciekawos¢ na to, co wspétmatzonek czuje i mysli, jakie ma intencje i
potrzeby,

e unikaj oceniania dawania rad dopytywania o szczegéty, wtrgcania wypowiedzi o
sobie: np. ,a propos, przypomniato mi sie, Zze ja tez kiedys...... ,,

Slajd 12 Aktywne stuchanie

Podsumowanie ustyszanych tresci (parafraza). Udziel informacji zwrotnej, aby upewni¢ sie,
czy wiasciwie rozumiesz tre$¢ wypowiedzi; oddaj mozliwie wtasnymi stowami istote
wypowiedzi wspdtmatzonka, aby w ten sposdb okaza¢ zrozumienie (poprawna parafraza nie
jest mojg odpowiedzig na przekazane przez rozmdwce tresci i problemy, nie zawiera mojego
zdania na poruszony temat).

Pytania otwarte (dopytywanie). Jesli nie jeste$ pewien, co chce wyrazi¢ wspdtmatzonek w
swojej wypowiedzi oraz co czuje, zapytaj sie o to, unikajac interpretacji, np. “czy czutes sie
niepewnie?” zamiast: ,to wszystko z powodu twojej niesmiatosci”.

Slajd 13 Aktywne stuchanie

Cierpliwos¢. Czasem zaktadamy, ze wspdtmatzonek potrzebuje otuchy lub konkretnej rady, ze
powinnismy ,poprawi¢” mu samopoczucie. Tymczasem najwazniejsze, co mozemy zrobi¢, to
po prostu uwaznie stuchaé. Dlatego nie przerywaj wypowiedzi wspotmationka, by wtracié
swojg mysl czy uwage.

Nie pocieszaj, nie pouczaj, nie udzielaj rad.

Pozytywne sygnaty zwrotne. Warto zacheca¢ i wzmacnia¢ wspotmatzonka w jego
wypowiedzi przez wyrazenie pochwaty (np. za otwartosé¢), np. ,bardzo sie ciesze, ze
powiedziates mi to tak szczerze”.

Slajd 14 Wprowadzamy zmiany w nasz sposéb komunikacji
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Przezywamy w matzenstwie wiele trudnych momentéw. Czesto jednak nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze wzajemne porozumienie sie jest niemalze na wyciggniecie reki i w duzym
stopniu zalezy od naszego wysitku, jaki wtozymy w praktykowanie witasciwego sposobu
komunikowania sie.

Witasny sposdéb prowadzenia dialogu matzenskiego zawsze mozemy sprébowaé poprawié -
pod warunkiem, ze naprawde tego pragniemy. Szczegdlnie wtedy, gdy pojawia sie pustka i
obcosé, obojetnosé lub wrogos¢ warto podjgé prace nad zmiang sposobu porozumiewania
sie, dazy¢ do tego, by we wzajemnych relacjach dominowata mitos¢ i bliskos¢é.

Przyjrzyjmy sie powyzszym treSciom i zastandwmy sie, co moglibysSmy ulepszy¢ w naszym
sposobie komunikowania sie, tak aby poprzez jakos¢ prowadzonych rozméw, nawet w tych
najtrudniejszych sytuacjach, przyblizy¢ sie do wspdtmationka, stworzyé przyjazne,
,bezpieczne miejsce” spotkania i dawac Swiadectwo mitosci do niego.

Trzeba tu jednak zaznaczy¢, ze do zbudowania dobrych relacji potrzebne jest stworzenie
atmosfery bezpieczenstwa i szczero$ci przez obydwie strony, warto wiec uwzglednic¢ to, ze
nie z kazdym bedziemy mogli sie porozumieé¢;  porozumienie z rozmdéwcag nie bedzie
mozliwe, jesli nie wykaze on dobrej woli i nie przyjmie postawy otwartosci (dotyczy to
zwtaszcza 0sob stosujgcych przemoc).

Kiedy podejmujemy zmiany w sposobie porozumiewania sie warto szukaé pomocy na
zewnatrz, bowiem sami czesto nie jesteSmy zdolni do staniecia w prawdzie i odnalezienia w
sobie btedéw w komunikacji, mozemy tez mie¢ trudno$¢ w tym, by samodzielnie wyjs¢ z
utartych schematéw porozumiewania sie, a takze dostrzec ranigce nas zachowanie
rozmowcy. Dlatego tez pomocne mogg by¢ réznego rodzaju warsztaty, a takze bliskie nam
osoby z naszego otoczenia, do ktérych mamy zaufanie.

Jedng z metod usprawniajacych i wzbogacajagcych  nasz sposdb porozumiewania sie -
réowniez w sytuacjach konfliktowych — moze byé metoda ,Porozumienia bez Przemocy”
opracowana przez amerykanskiego psychologa Marshalla Rosenberga.

Fundamentem tej metody jest che¢ nawigzania szczerego i autentycznego kontaktu z innymi,
opartego na empatii i wspodtczuciu i w ten sposéb wzmacnianie relacji, budowanie
porozumienia, rozwigzywanie konfliktow.

Podejmujgc wysitek zmierzajgcy do poprawy sposobu komunikacji warto nastawi¢ sie na
dtugotrwaty proces i stopniowe wprowadzanie kolejnych umiejetnosci, a nie na
natychmiastowe efekty.

Slajd 15
Moédimy sie o taske, dzieki ktérej bedziemy potrafili zmieni¢ swoje zachowania i
przyzwyczajenia oraz o postawe mitosci wzgledem drugiego cztowieka.
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