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Trudno wyobrazi¢ sobie rodzine, w ktérej miedzy jej cztonkami

nie ma serdecznych wiezi. Sg one spoiwem, dzieki ktéremu ludzie

w czterech $cianach nie czujg si¢ obco i samotnie. Niczego jednak

nie otrzymujemy za darmo. Nie bedzie harmonii miedzy czlon-

kami rodziny, jedli nie przystosujemy sie¢ do zasad, jakimi ona sie

rzadzi. Trzeba najpierw wyzbyc¢ sie dzieciecego egoizmu i nauczy¢

dostrzega¢ potrzeby innych cztonkéw rodziny. Liczy sie wzajemne

uznanie i kontakt. |
Ten kontakt, nawet niewerbalny*, moze by¢ bardzo réznorodny.

Spojrzenie, dotyk, mimika, gest, usmiech - to zachowania, ktére

pod$wiadomie ujawniajg nasz stosunek do otoczenia. Spontanicz-

ne wyrazy postaw uczuciowych trudniej ulegaja zafalszowaniu niz

stowa. Moze wlaénie dlatego stowo staje sie czyms, za co czlowiek

bierze odpowiedzialno$¢**. Stowa moga rani¢, niszczy¢ i degra-

dowa(, sprawia¢ bol, ale mogg tez wywola¢ pozytywne przezycia,

wyzwala¢ dobry nastrdj, odgania¢ lgk, stowami mozna wyrazac

podziw i szacunek. Bardzo istotny jest takze ton glosu. Nasza wraz-

liwo$¢ na ton wypowiedzi jest nawet wieksza niz na znaczenie stow.

Ton i stowo - to dwa najistotniejsze czynniki kontaktu mie-
dzyludzkiego. Pomagajg nawigzywac znajomosc, tgczyc, zblizac,
zwigzywaé. Mogg tez jednak dzieli¢, odpychaé, zrywaé wiezi, ra-
nié, upokarzaé, gdy sig je pozostawi pod wltadzg impulséw i nastro-
jow, rozdraznieri i pretensji. Wtedy dzialajg przeciwko cztowiekowi
i przeciwko mitosci***.

Jak stusznie zauwaza niemiecki psycholog Fritz Fischaleck****,
jest rzeczg oczywista, Ze na co dzien korzystamy z réznego rodzaju
urzadzen technicznych, z samochodéw, komputeréw, ksztalcimy
sie w ich obstudze. Dlaczego wiec nie mieliby$my si¢ uczy¢ spraw-
nego porozumiewania si¢ z innymi? Naszym narzedziem ma by¢
otwarte, jednoznaczne i uczciwe komunikowanie sie. Jak to robic?

* Niewerbalny — niewyrazony stowami.

** Elzbieta Sujak, Kontakt psychiczny w matzenstwie i rodzinie, Wydawnictwo Rubikon, Krakéw
2007, s. 20.

HekTamze, 5.23.

***% Eritz Fischaleck (wym. Fryc Fiszalek).
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» Mow zawsze wprost, o co ci chodzi. Nie postuguj si¢ aluzjami, ,
nie licz na to, ze twdj rozmowca czyta w twoich myélach. Takie
mile ztudzenie maja w pierwszej fazie zakochani.

o Informuj otwarcie o swojej irytacji i ztosci czy rozdraznieniu.
Nie przemilczaj na sile. Méw wprost o swoich uczuciach. Masz
do tego prawo.

» Wypowiadaj takze otwarcie swoje obawy. Nie bedzie to do-
wodem twojej stabosci, wrecz przeciwnie. Jedli powiesz: ,,No,
Einsteinem to ja nie jestem’, wytracisz z reki bron tym, ktérzy
chcieliby wypomnie¢ ci brak zdolnosci, na przyklad w naukach
Scistych. Wyrazaj dobre uczucia wobec najblizszych, nawet jesli
si¢ spierasz. Uczucie zlosci odczuwanej w danym momencie nie
powinno przekresla¢ pozytywnego stosunku do najblizszych.

» Nie zapominaj, ze oprécz stéw moga pomoc lub zaszkodzié sy-
gnaly niewerbalne, bezstowne. BadZ zwr6cony w kierunku mé-
wigcego, nie odwracaj si¢ plecami i nie pukaj sie palcem w czo-
to, kiedy kto$ co$ ci proponuje lub sugeruje.

» Stosuj zasady aktywnego stuchania: potwierdzaj stowami (np.
»Aha’, ,Rozumiem’, ,Tak”) oraz mimikg i gestami, ze rozu-
miesz, co mowi twdj rozmdéwca. Powtarzaj od czasu do czasu
najistotniejsze wypowiedzi osoby, ktorej stuchasz (np. ,,To zna-
czy.., »A wiec chodzi o..” itp.).

Wiez rodzinna wymaga piele-
gnacji, wyrazania zyczliwo$ci
i wdziecznosci za okazang pomoc.
Pielegnowanie wiezi polega row-
niez na rozmowie. A gdy rozma-
wiamy, ofiarowujemy drugiej oso-
bie swdj czas. Cho¢ wydaje sie, ze
to nic nadzwyczajnego, ma jednak
ogromng warto$¢. Kto nie poswie-
ca czasu na spokojne wystuchanie
drugiego, musi sie liczy¢ z tym, ze
wczedniej czy pozniej pojawia sie
przykre konsekwencje.




Uczucia - temat rzeka

Jezeli na przyktad mlodsza siostra chce sie
zwierzyc, ze jest w klasie grupa kolezanek, kté-
ra jej dokucza, wystuchaj jej relacji i poszukaj-
cie razem jakiego$ rozwigzania. Ty tez mozesz
przezywac niepokdj, na przyklad gdy nie rozu-
miesz zagadnien z nowego dziatu matematyki,
a nauczyciel zapowiedzial sprawdzian. Poroz-
mawiaj z tatg lub mamg. Wspélnie tatwiej roz-
wigzywac problemy i pokonywa¢ trudnosci.

Rodzice takze moga podzieli¢ si¢ troskami
i klopotami ze swoimi dorastajacymi dzie¢mi.
Liczg nierzadko na zrozumienie, a by¢ moze
i wsparcie. Ty tez mozesz poméc.

| Uczucia - temat rzeka

Uczucia mogg by¢ wywolane brakiem zaspo-

kojenia potrzeby lub jakimé zdarzeniem czy sytuacja. Dlaczego na
[ przyktad pogniewatas sie na przyjaciotke? Odczuwasz dyskomfort,
' bo ci¢ nie wystuchata i zlekcewazyla. Nie zaspokoita wiec twojej

potrzeby szacunku i akceptacji.

Inne przyktady
Dziecko, ktére przebywa w ciemnym pomieszczeniu, odczuwa lek,
placze, poniewaz potrzebuje obecnosci 0séb bliskich.
Nastolatek, kt6ry chciat by¢ zawsze prawdomoéwny, sktamat. Te-
raz odczuwa wstyd.
Uczucia, podobnie jak potrzeby, tworzg system hierarchiczny*,
Potrzeby elementarne**, jeli nie s3 zaspokojone, prowadza do po-
IRUEHEST uczud archaicznych, czyli pierwotnych B przyktad
' gniewu, wstretu, smutku. Uczucia te mogy si¢ cechowac wielkg in-
tensywnoscia, ale zazwyczaj sg krétkotrwate.
| to na przyktad oburzenie wobec zta, wdziecz-
nos¢, szacunek, mitosé, zal.

Z kolei pragnienie dostrzezenia sensu zycia - to RS ATST:
najwyzsze.

* Elzbieta Sujak, ABC psychologii komunikacji, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2011, s. 50-60.
** Potrzeby elementarne - takie, od ktérych zaspokojenia zalezy nasze zycie, np. gtéd,
pragnienie.
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Uczucia, ktorych do$wiadczamy, pozwalajg dostrzec, jakie nasze
potrzeby nie zostaly zaspokojone. Ten brak jest dokuczliwy, dlatego
pojawiaja sie emocje oraz czesto impulsywne reakcje, szczegolnie
u dzieci i mtodziezy. Warto wiedzie¢, ze zaréwno pojawianie sie, jak
i natezenie oraz czas panowania w nas uczu¢ nie zalezg od naszej
woli*. Nie mamy na to bezposredniego wplywu. Same uczucia nie
krzywdzg nikogo, moga co najwyzej wprowadzi¢ niemitg atmosfere.

Nie ma uczu¢ ani dobrych, ani ztych, cho¢ w jezyku potocznym
czesto sie je rozréznia. Jednak w zyciu bywa rozmaicie. Ktéz z nas
w dziecinstwie nie dostal reprymendy za okazywanie zlosci, na
przyktad przez rzucanie zabawkami czy poprzez krzyk. Dobre wy-
chowanie nakazuje bowiem nie demonstrowac gniewu. Jest rzecza
oczywista, ze w relacjach pozarodzinnych, stuzbowych nieokazywa-
nie uczué jest pewnym wymogiem. Co innego jednak w rodzinie.
Tu mamy wrecz obowigzek byc¢ szczerzy dla dobra nas wszystkich.
Thumione przez dtuzszy czas uczucia i tak kiedys eksplodujg. Dla-
tego uczucia powinno si¢ wyrazac, ale zdecydowanie lepiej, jesli be-
dziemy je wypowiada¢ w pierwszej osobie. Psychologia nazywa to
komunikatem typu JA.

Komunikat TY, przeciwienstwo komunikatu JA, wyraza polece-
nie, a czesto nawet pretensje, i zwykle ocenia osobe, a nie jej za-
chowanie. Wypowiedz TY o wiele czegsciej bywa ranigca. Ujawniaja
sie¢ w niej negatywne emocje, stawiane s3 wymagania i najczesciej
wymuszane zmiany zachowania odbiorcy komunikatu.

Wypowiedz JA odwotuje si¢ do dobrej woli i wolnosci drugiej
osoby, dlatego nie rani. Wzrasta tez szansa na pozytywne i bezkon-
fliktowe zalatwienie sprawy, o ktérg chodzi.

* Elzbieta Sujak, ABC psychologii komunikacji, dz. cyt., s. 64.
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e Przyktady:

1. Siostra widzi sterte na-
czyh w zlewie, a chce wy-
ptuka¢ salate. Brat mial tego
dnia dyzur w kuchni. Moze
wiec powiedziec:

»Miale§ umy¢ mnaczynia!”
(komunikat TY)

albo inaczej:

»Przeszkadzaja mi te nie-
umyte naczynia w zlewie,
bo nie mam miejsca na wypltukanie sataty” (komunikat JA).

2. Kto$ z domownikéw stoi w przejéciu miedzy pokojami. Mozna
powiedziec:

,Czy musisz tutaj tak stac?” (komunikat TY)
albo:
,Chcialbym przejs¢” (komunikat JA).

Dzieki komunikatom JA informujemy wprost, nie oskarzamy
nikogo, nie obwiniamy i nie rozdrazniamy. Méwimy tylko to, co
czujemy i 0 co nam chodzi.

Warto takze pamieta¢ o unikaniu stow ,zawsze” i ,nigdy”. Majg
one charakter antydialogiczny*.

POLECENIA | PYTANIA

1. Co sadzisz o twierdzeniu, ze nawet bez stéw mozna wiele po-
wiedziec?

2. Dlaczego otwartos¢ wsrdd najblizszych jest dla wszystkich
korzystna?

3. Wymiencie kilka sytuacji, w ktorych komunikat TY lepiej bedzie
zamienic¢ na komunikat JA.

* Antydialogiczny — taki, ktéry utrudnia dialog.



