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n 1.Wstep

Relacje s3g jednym z najwazniejszych elementéw naszego zycia - od nich zalezy, czy
czujemy sie szczesliwi, bezpieczni i rozumiani.

To wtasnie w kontaktach z innymi uczymy sie, kim jestesmy, jak stawiac granice, jak
wspotpracowac i jak radzi¢ sobie z emocjami.

Ten e-book powstat po to, aby pomodc ci lepiej rozumieé siebie i innych, a takze
lepiej budowaé wiezi, ktére oparte sg na szacunku, szczerosci i wsparciu. Znajdziesz
tu nie tylko teorie, ale tez proste ¢wiczenia, ktdre mozesz od razu wykorzysta¢ w
codziennym zyciu - w relacjach z przyjaciétmi, rodzicami czy nauczycielami.
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u' 2.Dlaczego relacje sg wazne ?

Kazdy z nas potrzebuje wiezi z innymi, zeby sie rozwija¢ i czu¢ sie bezpiecznie. Od
zawsze ludzie zyli w grupach - to wtasnie wspdlnota dawata szanse na przetrwanie.
Dzi$, nawet jesli nie musimy walczy¢ o jedzenie czy ochrone, relacje wciaz sa
fundamentem naszego zycia.

Dobre relacje sprawiaja, ze czujemy sie wazni i akceptowani. Dzieki nim tatwiej
radzimy sobie z trudnymi emocjami, bo wiemy, ze kto$ nas rozumie i wspiera. To
witasnie kontakt z innymi ludZmi uczy nas, jak wspodtpracowaé, stuchaé,
rozwigzywac konflikty czy dbac o siebie nawzajem.

Psycholog Martin Seligman, jeden z twércow psychologii pozytywnej, opisat piec¢
filarow dobrego zycia (tak zwany model PERMA). Jednym z nich s3 wtasnie
pozytywne relacje - bo bez poczucia bliskosSci nawet sukcesy czy najwieksze
osiggniecia nie dajg prawdziwego szczescia.

Relacje majg takze wptyw na zdrowie. Badania pokazuja, ze wiezi spoteczne
obnizajg poziom stresu, zmniejszaja ryzyko depresji, a nawet wspierajg odpornosc
i dziatanie serca. Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda, prowadzacy najdtuzsze
w historii badanie o szczesciu (ponad 80 lat obserwacji), odkryli, Zze to nie kariera
czy bogactwo, a wtasnie jakos¢ relacji najlepiej przewiduje, czy bedziemy zdrowi
i szczesliwi w dorostym zyciu.
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Relacje dajg nam miedzy innymi :

O 5 ity

Motywacje do dziatania -

Poczucie bezpieczenstwa - Wsparcie emocjonalne - mamy . L L
. ... , . i . ) tatwiej podjac¢ wyzwanie, kiedy
wiemy, ze nie jesteSmy sami kogos, kto wystucha i zrozumie. Ktod W nas wier
w wierzy.
vy

g‘ zj (
Radosc i przyjemnosé - wspdlne
Smianie sie, rozmowy czy

przezycia wzmacniajg dobre
samopoczucie.

Nauke o sobie i innych - dzieki
kontaktom rozwijamy empatie i
komunikacje.

Brak wiezi sprawia, ze pojawia sie poczucie samotnosci i pustki. Dlatego warto
inwestowac¢ w kontakty z ludzmi - zarébwno z réwiesnikami, jak i dorostymi.
Nawet zwykta rozmowa, wspdlne Smianie sie czy dzielenie przezy¢ moga dac
ogromne poczucie ulgi i bliskosci.

Relacje sg jak mosty - t3czg nas ze Swiatem i pozwalajg nam siegac dalej, niz
moglibysmy w pojedynke.

}X{ Cwiczenie O O

Zastanoéw sie przez chwile nad swoimi relacjami:

e Z kim czujesz sie swobodnie i bezpiecznie?
e Kto sprawia, ze czujesz sie zauwazony i wazny?
e Czy jest ktos$, komu sam mozesz da¢ wiecej wsparcia?

Sprébuj w tym tygodniu wykonad jeden maty gest dla wymienionych oséb -
moze to by¢ wiadomosé, uSmiech czy zapytanie jak sie czuje. Czasami wtasnie
te drobiazgi najmocniej budujg wiezi.
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.v' 3.Komunikacja bez przemocy (NVC

- czyli jak méwié, zeby nie ranic)

Komunikacja bez przemocy, znana jako NVC (Nonviolent Communication), to
sposéb porozumiewania sie, ktéry pomaga wyrazaé¢ swoje potrzeby i uczucia w
sposob, ktory nie rani innych. Dzieki niej tatwiej rozumiec siebie i innych, budowac
wiezi i rozwigzywac konflikty bez krzywdzenia siebie ani rozmdwcy.

Najwazniejszym celem NVC jest potaczenie z druga osobg - zrozumienie, co
naprawde czuje i czego potrzebuje, a takze wyrazenie tego samego w sobie. Chodzi
o to, zeby zamiast oskarzac¢ czy krytykowaé, méwié¢ wprost o swoich potrzebach i
uczuciach.

W komunikacji bez przemocy wazne jest, zeby dostrzec, ze za kazdym uczuciem
kryje sie jaka$ potrzeba. To nie tylko podstawowe sprawy, jak jedzenie czy sen.

Kazdy z nas ma takze potrzeby psychiczne i emocjonalne - tak samo wazne, cho¢
mniej widoczne.

Do takich potrzeb naleza miedzy innymi:
o Bliskos¢ i akceptacja - chcemy by¢ lubiani i wazni dla innych.
o Zrozumienie i szacunek - pragniemy, by traktowano nas powaznie.
o Wolnos¢ i autonomia - chcemy sami decydowac o sobie.
O Rozrywka i rados¢ - potrzebujemy zabawy i Smiechu.
o Wspédtpraca i wspélnota - lubimy czug, ze jesteSmy czescig grupy.

Kiedy nasze potrzeby sg zaspokojone - czujemy spokdj i satysfakcje. Gdy nie s3 -
pojawiaja sie trudne emocje, takie jak ztos¢, smutek czy frustracja.
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4 kroki NVC :

1.0Obserwacja - opisz sytuacje bez oceniania i osadzania. Zamiast: ,,zawsze sie
spozniasz!” , powiedz: ,,Zauwazytem, ze przyszedtes dzis 20 minut po czasie.”
2.Uczucia - powiedz, co czujesz w zwigzku z tym, co zaobserwowates. Powiedz:

,,Czuje sie zeztoszczony i sfrustrowany.”

3.Potrzeby - wyraZz swoje potrzeby lub wartosci stojace za uczuciami. Powiedz:
,,Potrzebuje punktualnosci, zeby méc zaczqc projekt na czas.”

4.Prosba - jasno popro$s o co$ konkretnego, co mogtoby poprawi¢ sytuacje.
Powiedz: ,,Czy mégtbys nastepnym razem przyjs¢ na czas albo dac¢ znac, jesli sie
spoznisz?”

Dlaczego NVC dziata i jakie ma korzysci?

=
& &

N

Buduje zaufanie i bliskos¢ Pomaga rozwigzywac Uczy empatii - zaréwno do
konflikty bez ktétni siebie, jak i innych
) b
@ & p
®
4\
Pozwala jasno wyrazac Zmniejsza poczucie winy i
swoje potrzeby bez frustracji
agresji
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Komunikacja bez przemocy w praktyce

1.Kolezanka nie odpisuje kilka dni na wiadomosci

Zamiast: ,,Skoro nie odpisujesz mi na wiadomosci, to widocznie nie jestes mojq
prawdziwq przyjaciotkq!”

NVC: ,Kiedy nie odpisujesz ha moje wiadomosci przez kilka dni (obserwacja), czuje sie
troche zmartwiona i odrzucona (uczucia), bo potrzebuje kontaktu i poczucia, ze nasza
relacja jest wazna (potrzeba). Czy mogtabys napisa¢ mi chociaz krétkqg wiadomosé, jesli
jestes zajeta? (prosba).”

2.Kolega smieje sie z twojej koszulki przy catej klasie
Zamiast: ,,Jestes okropny, przestan sie ze mnie nabijac!”
NVC: , Kiedy méwisz zart o moich ubraniach na forum klasy (obserwacja), czuje wstyd i
smutek (uczucia), bo potrzebuje akceptacji i szacunku (potrzeba). Czy mozesz nastepnym
razem nie komentowac mojego wyglqgdu przy innych? (prosba).”

3.Rodzic narzeka na oceny
Zamiast: ,,Ciggle sie czepiasz, nic ci nie pasuje!”
NVC: , Kiedy méwisz, ze moje oceny sq za niskie (obserwacja), czuje presje i stres

(uczucia), bo potrzebuje wsparcia i zrozumienia (potrzeba). Czy moglibysmy wspdlnie
ustali¢ plan nauki, zamiast tylko rozmawia¢ o ocenach? (prosba.”

WA Cwiczenie

Pomysl o sytuacji, w ktorej ostatnio sie zdenerwowates. Zapisz jg wedtug schematu
NVC:

1.0Obserwacja: Co doktadnie sie wydarzyto?

2.Uczucia: Co czute$ w tej chwili?

3.Potrzeby: Jakie twoje potrzeby byty niezaspokojone?
4.Prosba: O co mégtbys poprosi¢ drugg osobe, zeby byto lepigj?
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Ivl 4.Komunikacja werbalna i

niewerbalna

Kiedy myslimy o rozmowie, zwykle wyobrazamy sobie stowa. Ale tak naprawde to
nie tylko one majg znaczenie. Komunikacja to caty pakiet sygnatéw - od tego, co
mowimy, po to, jak to mowimy i jak wyglagdamy w danym momencie.

Komunikacja werbalna to wszystko, co wyrazamy stowami - czyli tres¢ naszych
wypowiedzi.

Sktadajg sie na nia:
e Stowa, ktorych uzywamy (np. Czy méwimy ,,prosze” i ,,dziekuje”)

e Sposob budowania zdan,
e Styl rozmowy (czy méwimy wprost, czy owijamy w bawetne).

Komunikacja niewerbalna to jezyk ciata, ktéry dziata nawet wtedy, gdy milczymy.
Naleza do niej:

mimika (usmiech, $ciggniete brwi)

gesty (machanie, kiwanie gtowa)

postawa ciata (wyprostowana czy zgarbiona)

kontakt wzrokowy

ton gtosu, tempo méwienia i pauzy w zdaniach

dystans fizyczny miedzy rozméwcami

QRAMRIAR
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W popularnych opracowaniach czesto przywotuje
sie wyniki badan Alberta Mehrabiana, wedtug
ktérych 7 % przekazu miatoby pochodzié¢ ze stow,
38%z tonu gtosu, a 55 % z mowy ciata. Warto
jednak podkresli¢, ze te dane dotyczg bardzo
konkretnych sytuacji - gdy kto$ wyraza emocje
(np. sympatie czy niechec), a stowa sg niespdjne z
tonem gtosu i mimikg. W codziennej komunikacji
wszystkie kanaty - stowny, brzmieniowy i nie-
werbalny- sg wazne. W wielu sytuacjach np. przy
ustalaniu zasad, wyjasnianiu materiatu tres¢
stowna ma kluczowe znaczenie. To, co mozna
zapamietaé, to fakt, ze sposéb méwienia i jezyk
ciata bardzo silnie wptywaja na to, jak inni
odbieraja nasze emocje i nastawienie.

Dlaczego to wazne w relacjach?

Komunikacja werbalna i niewerbalna majg ogromny wptyw na to, jak rozumiejg nas
inni. Dzieki niej mozemy budowac szczeros¢ - bo nawet jesli ktos mowi ,,nic sie nie
stato”, a jego gtowa jest spuszczona i brwi Sciggniete, druga osoba wyczuje, ze cos
jednak jest nie tak. To takze, sposéb na tworzenie zaufania: spokojny ton gtosu i
kontakt wzrokowy sprawiaja, ze inni chetniej stuchajg i otwieraja sie na rozmowe.
Poprawne uzywanie sygnatéw niewerbalnych pomaga unika¢ nieporozumien -
czasami stowa moga zabrzmiec¢ chtodno, ale usmiech czy przyjazny ton potrafia
catkowicie zmieni¢ ich odbidr. Jezyk ciata pokazuje réwniez nasze emocje - zdradza,
czy jestesmy zainteresowani, znudzeni, zdenerwowani czy
zrelaksowani, a to ma ogromne znaczenie dla jakosci
wiezi, jakie tworzymy.

Jak korzystac z tej wiedzy na co dzien?

e W rozmowie z przyjaciotka - zamiast tylko mowic ,,stucham
cie”, odwrd¢ sie w jej strone, patrz w oczy i przytakuj gtowg
- pokazesz, ze naprawde jestes$ obecny.

¢ W rozmowie z nauczycielem - méw spokojnym tonem, nie
ponos$ gtosu i trzymaj otwartg postawe (nie krzyzuj rak).

Dzieki temu nauczyciel odbierze cie jako kogos, kto szuka ‘S. 8
dialogu, a nie konfliktu. ‘ ,
e W grupie réwiesniczej - jesli chcesz, zeby inni cie stuchali, ( K S

stdj wyprostowany, méw wyraznie i nie odwracaj wzroku -
to pokazuje pewnosc¢ siebie.
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Kilka sygnatéw niewerbalnych i ich znaczenie :

Krzyzowanie ragk na piersi - moze oznacza¢ niepewnos$¢, dystans albo
zamkniecie sie.

Unikanie kontaktu wzrokowego - czesto sygnat wstydu, zdenerwowania lub
braku zainteresowania.

Pochylanie sie w strone rozmdéwecy - oznacza zainteresowanie i otwartos¢.

Szybkie tempo moéwienia i podniesiony gtos - moze $wiadczy¢ o
zdenerwowaniu.

O 000 O

UsSmiech i rozluZzniona postawa - sygnat przyjazni i gotowosci do rozmowy.

Emocje bardzo czesto wyrazamy w sposéb niewerbalny - zanim jeszcze zdazymy
co$ powiedzie¢. Gniew pokazuje sie w zaci$nietych szczekach, mocniejszym tonie
gtosu czy gwattownych gestach. Smutek zdradzajg spuszczone ramiona, wolniejsze
ruchy i brak kontaktu wzrokowego. Rado$¢ natomiast tatwo poznac¢ po usmiechu,
rozluZznionej postawie i zywej gestykulacji. Strach objawia sie przyspieszonym
oddechem, rozszerzonymi oczami i napieciem ciata. Dzieki uwaznosci na takie
sygnaty mozemy lepiej zrozumieé, co druga osoba naprawde czuje - a takze
Swiadomiej pokazywac wtasne emocje.

}.'.{ Cwiczenie
Sprébuj w parze (z kolega/kolezankg lub rodzenstwem):

¢ Jedna osoba wykonuje proste gesty - usmiecha sie, krzyzuje rece, podpiera sie,
drapie, itp.

e Druga ma je natychmiast odzwierciedli¢ - jak w lustrze.

e Potem zamiencie sie rolami.

To éwiczenie pomaga zauwazyd, jak wiele sygnatéw wysytamy bez stéw i jak bardzo
wptywajg one na odbidr rozmoéwcy.
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Ivl 5.Styszed, a stuchac - sztuka
aktywnego stuchania

Kazdy z nas styszy dzwieki wokét siebie - szum rozméw, muzyke w tle, odgtosy
ulicy. To naturalna zdolnos¢ naszego moézgu do rejestrowania tego, co dzieje sie w
otoczeniu. Ale styszenie to nie to samo, co stuchanie. Styszenie jest bierne - dzieje
sie automatycznie. Stuchanie natomiast jest aktywne, wymaga naszej uwagi i za-
angazowania. To umiejetnos$¢, dzieki ktorej naprawde rozumiemy, co druga osoba
chce nam przekaza¢ - nie tylko stowami. Ale tez emocjami, tonem gtosu czy
gestem.

Julian Treasure podkresla, ze stuchanie to akt wyboru - decydujemy, na czym
skupiamy uwage i jak jg utrzymujemy. Umiejetnos¢ stuchania jest kluczowa w
budowaniu dobrych relacji, bo sprawia, ze inni czujg sie zauwazeni, wazni i
rozumiani.

Dlaczego aktywne stuchanie jest tak istotne? Bo nie tylko pomaga lepiej zrozumiec
druga osobe, ale tez wzmacnia wiez i buduje zaufanie. Gdy naprawde stuchamy,
rozmowa staje sie gtebsza i bardziej warto$ciowa.

Na czym polega aktywne stuchanie?

e Kontakt wzrokowy - pokazuje, ze jestes obecny w rozmowie.

e Mowa ciata - skinienie gtowa, otwarta postawa czy lekki usmiech zachecaja
druga osobe do méwienia.

e Parafrazowanie i dopytywanie - mozesz powtérzy¢ wtasnymi stowami to, co
ustyszates, lub zadac pytanie, ktére pokaze, ze naprawde chcesz zrozumiec.

e Uwaga na emocje - stuchanie nie tylko stéw, ale tez tonu gtosu i tego, co
rozmowca przezywa.

e Brak przerywania - pozwalasz drugiej osobie skoriczy¢, zanim odpowiesz.

Dzieki temu stuchanie staje sie sztuka - daje drugiemu cztowiekowi przestrzen, by
poczut sie wystuchany i doceniony
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W4 Cwiczenie

Znajdz partnera do rozmowy. Jedna osoba przez 2-3 minuty opowiada o czyms dla
niej waznym - moze to by¢ wydarzenie z dnia, ulubione hobby czy plan na weekend.
Druga osoba uwaznie stucha, nie przerywa i nie komentuje.

Po zakonczeniu opowiesci osoba stuchajagca ma za zadanie powtdérzy¢ wiasnymi
stowami to, co ustyszata - najwazniejsze fakty i emocje, ktére zauwazyta. Potem
mozecie sie zamienic¢ rolami.

Na koniec sprawdzcie:
e Co zostato zapamietane,
e Czy osoba moéwigca czuta sie dobrze wystuchana,
e Jakie emocje pojawity sie u osoby stuchajacej, gdy starata sie zapamietac i
odzwierciedli¢ tresé.
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u' 6.Asertywnosc

Asertywnosc¢ to sztuka méwienia ,,tak” i ,,nie” w zgodzie ze soba. To umiejetnos$é
wyrazania wtasnych potrzeb, uczuc i opinii w taki sposéb, by nie rani¢ innych, ale
tez nie zapominac o sobie. Dzieki niej mozemy byc¢ sobg - spokojnie, bez poczucia
winy czy leku, ze kto$ nas odrzuci.

Czesto myli sie asertywnos$¢ z byciem niemitym albo egoistycznym. Tymczasem

chodzi w niej o réwnowage - dbanie o swoje granice przy jednoczesnym szacunku
dla granic innych.

Dlaczego asertywnosc jest wazna?

o Pozwala nam chroni¢ swoje granice i mowi¢ wprost, czego chcemy, a czego nie.
0 Zmniejsza stres i poczucie winy, bo nie dziatamy wbrew sobie.
0 Buduje szacunek w relacjach - inni wiedzg, ze mogg liczy¢ na naszg szczerosc.
c Daje poczucie sprawczosci i pewnosci siebie.
W podejsciu asertywnym podkresla sie, ze cztowiek ma pewne podstawowe prawa
m.in.:

e prawo do méwienia ,nie”

e prawo do proszenia o pomoc

e prawo do popetniania bteddéw i uczenia sie

e prawo do zmiany zdania

o Swiadomo$¢ tych praw pomaga zmniejszy¢ poczucie winy, ktére czesto pojawia
sie, gdy stawiamy granice.
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Jak ¢éwiczyc asertywnos¢ w praktyce ?

1.Uzywaj komunikatu ,,ja"
Zamiast ,,ty mnie zawsze ignorujesz” powiedz: ,,Czuje sie pominiety, gdy nie odpowiadasz
na moje pytania”. Dzieki temu mdéwisz o swoich uczuciach i potrzebach, nie atakujac
drugiej osoby.

2.Krétko i jasno
Asertywnos$¢ nie wymaga dtugich ttumaczen. ,,Nie moge dzis$ przyjs¢” jest wystarczajace.
Kazde dodatkowe usprawiedliwienie ostabia twoje stanowisko.

3.Zaproponuj alternatywe
Jesli nie mozesz spetnic prosby, pokaz gotowos¢ wsparcia w inny sposéb. Np. ,,Nie dam ci
mojego zadania, ale moge pokazad, jak je rozwigzatem”.

4.Zgoda bez poczucia winy
Asertywnos$¢ to takze umiejetnos¢ powiedzenia ,tak”, gdy naprawde chcesz. Jedli
decydujesz sie pomac, réb to z wyboru, a nie z leku przed ocena.

5.Cwicz technike zdartej ptyty
Jesli kto$ naciska, powtarzaj spokojnie swojg decyzje bez wdawania sie w ktétnie. Np.
,,Rozumiem, ze ci zalezy, ale naprawde nie moge pozyczy¢ ci pieniedzy”.

6.Szanuj granice innych
Asertywnos$¢ to nie tylko twoje ,,nie”, ale tez przyjecie, ze ktos inny moze ci odmowic.
Dzieki temu relacje stajg sie bardziej uczciwe i rowne.

Asertywnos¢ to nie wrodzona cecha - to umiejetnosé, ktérej mozna sie nauczyé. Na
poczatku moze by¢ trudno, bo pojawia sie lek, ze kto$ sie obrazi. Jednak im czesciej
prébujemy, tym tatwiej stawiac granice, dbac o siebie i jednoczesnie szanowac innych.
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B Cwiczenie

Przypomnij sobie sytuacje, w ktoérej trudno byto Ci odmowié. Zastandéw sie, jak mogtbys
wyrazi¢ siebie w oparciu o cztery kroki komunikacji bez przemocy:

1.0Obserwacja - co konkretnie sie wydarzyto?

2.Uczucia - co czute$ w tamtej chwili?

3.Potrzeby - jaka twoja potrzeba byta wtedy wazna?

4.Prosba/odmowa - jak mozesz jasno i spokojnie zakomunikowac swoja granice?

Przyktad: Kolega poprosit cie o odpisanie zadania domowego, nad ktérym spedzite$s duzo
czasu. Nie chcesz tego robic, ale boisz sie, ze sie obrazi.

Asertywna odmowa w duchu NVC: Kiedy prosisz mnie o odpisanie zadania domowego
(obserwacja), czuje sie zty i niezadowolony (uczucia), poniewaz zalezy mi na uczciwosci i
chce, Zzeby moja praca zostata doceniona (potrzeba), dlatego nie moge dac ci odpisac
mojego zadania. Moge ci wyttumaczy¢, jak je zrobitem (odmowa).
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u' /.Rozwiazywanie konfliktow

Konflikt to co$ naturalnego - zdarza sie wszedzie tam, gdzie spotykajg sie rézne
potrzeby, opinie i pomysty. Sam w sobie nie jest niczym ztym, ale sposob, w jaki go
rozwigzujemy, decyduje o tym, czy relacja sie umacnia, czy ostabia.

W podejsciu porozumienia bez przemocy konflikty sg sygnatem, ze potrzeby dwéch

0s6b nie zostaty jeszcze wystuchane ani zaspokojone. Zamiast walczyé, kto ma
racje, warto zatrzymac sie i sprébowac ustyszec siebie nawzajem.

Jak rozwigzywac konflikty krok po kroku:
1 Zatrzymaj sie na chwile. Oddychaj, zanim odpowiesz impulsywnie.

™ Nazwij fakty, a nie oceniaj. Zamiast ,,zawsze mnie olewasz” sprébuj: ,,rozmawiates$
&= 7 kim$ innym, kiedy do ciebie podchodzitam”.

3 Powiedz o swoich uczuciach. ,,Byto mi przykro” zamiast ,,denerwujesz mnie”.

| Pokaz co dla ciebie jest wazne. ,,Potrzebuje, zebys zwracat na mnie uwage, kiedy
T do ciebie mowie”.

I Zaproponuj rozwigzanie. ,Czy mozemy sie umoéwic¢, ze nastepnym razem
" dokonczysz rozmowe i wtedy odpowiesz mi spokojnie?”.

Dlaczego to dziata?

e Bo zamiast atakowac druga osobe, méwisz o sobie.
¢ Bo kazdy zyskuje szanse, by jego potrzeby byty ustyszane.
¢ Bo w centrum stawiasz relacje, a nie wygrang jednej ze stron.
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Ciekawostka

Naukowcy odkryli, ze podczas konfliktu w naszym mézgu mocno aktywuje sie
ciato migdatowate, odpowiedzialne za emocje i relacje ,walcz albo uciekaj”.
Dlatego czesto w ktotni czujemy ztosé, przyspieszone bicie serca czy mamy ochote
krzyczeé. Kiedy jednak zatrzymamy sie i sprébujemy nazwac¢ swoje uczucia, do
gtosu dochodzi kora przedczotowa - czes¢ moézgu odpowiedzialna za logiczne
myslenie i szukanie rozwigzan. Wtasnie dlatego spokojne komunikowanie dziata -
pozwala nam ,,przetaczy¢ sie” z impulsu na wspétprace.

4 Cwiczenie
Pomysl o sytuacji, w ktérej poktdcites sie z kolega/kolezanka albo dorostym.
Zapisz co dokfadnie sie wydarzyto (same fakty). Zastandéw sie, co wtedy czutes.
Sprébuj nazwad, jakie potrzeby byty dla ciebie wazne (np. Szacunek, wsparcie, bycie

zauwazonym). Teraz wyobraZ sobie, jakie potrzeby mogta mie¢ druga osoba. Na
koniec zapisz jedno lub kilka rozwigzan, ktére mogtyby potaczyé wasze potrzeby.
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u' 8.Jak rozmawiac z dorostymi

Rozmowa z dorostymi - rodzicami, nauczycielami czy innymi opiekunami - bywa
trudna, bo czesto czujemy, ze ,,oni i tak nie zrozumiejg”. Tymczasem istniejg proste
sposoby, by by¢ wystuchanym i jednoczesnie okaza¢ szacunek drugiej stronie.

1.Moéw o faktach, nie oceniaj
Zamiast: ,, Ty nigdy mnie nie rozumiesz!”
Sprébuj: ,,Kiedy nie zgadzasz sie, zebym poszedt do kolegi, czuje sie rozczarowany,
bo zalezy mi na czasie z przyjaciotmi”.
Dorosli reaguja lepiej na opis konkretnej sytuacji niz na atak.

2.Nazywaj swoje uczucia i potrzeby
Zamiast ttumi¢ emocje albo wybucha¢, powiedz spokojnie: ,,Jestem zestresowany
przed sprawdzianem i potrzebuje troche ciszy, zeby sie pouczyc¢”.
Dzieki temu dorosty wie, co sie z tobg dzieje i jak moze pomoc.

3.Stuchaj zanim odpowiesz
Czasem chcemy od razu sie broni¢. Sprobuj najpierw powtdrzyé, co ustyszates:
,,Rozumiem, ze martwisz sie o moje oceny”.
To pokazuje, ze traktujesz rozmdwce powaznie i utatwia, by on tez potraktowat
powaznie ciebie.

4.Jasno moéw, czego chcesz
Zamiast: ,, Traktujesz mnie zawsze jak mate dziecko
Sprébuj: ,,Chciatbym, zebys$ dat mi szanse samemu zdecydowal jak spedzic
weekend”.
Konkrety zwiekszaja szanse na porozumienie.

|))

5.Szanuj granice drugiej strony
Asertywnos¢ to nie tylko mowienie ,,chce” i ,,nie chce”, ale tez stuchanie ,tak” i
,nie” od dorostych.
Mozesz sie nie zgadzad, ale spokojna reakcja sprawia, ze w przysztosci tatwiej
bedzie cie wystuchac.
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W Cwiczenie

Przypomnij sobie rozmowe z dorostym, ktéra skonczyta sie ktdtnig. Zastanéw sie:

e Co wtedy powiedziates?
e Jak mozesz inaczej nazwac swoje uczucia i potrzeby?
e Jak sformutowac prosbe w prosty, spokojny sposéb?
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u' 9.Zakonczenie

Budowanie dobrych relacji to proces - wymaga uwaznosci, szczerosci i odwagi. Nie
zawsze bedzie tatwo, bo czasem pojawig sie konflikty czy nieporozumienia. Ale
witasnie one s3 okazjg do nauki: jak méwi¢ o swoich uczuciach, jak stawiaé granice
i jak stuchac¢ innych z empatia.

Pamietaj, ze nie musisz by¢ w tym doskonaty - liczy sie kazdy krok, kazda préba
rozmowy, kazde ,przepraszam” i kazde ,dziekuje”. To drobiazgi budujg mosty
miedzy ludZzmi. A im mocniejsze s3 te mosty, tym tatwiej przejS¢ razem przez
trudnosci i cieszyc¢ sie wspolnymi chwilami.

Relacje to inwestycja, ktdora zawsze sie optaca - bo drugi cztowiek jest
najwazniejszym zrodtem wsparcia i szcze$cia w naszym zyciu.

W budowaniu relacji wazna jest nie tylko empatia dla innych, ale tez zyczliwos¢ dla
samego siebie. Oznacza ona, ze traktujesz siebie tak, jak potraktowatby$ dobrego
przyjaciela - z wyrozumiatoscia, gdy popetniasz btedy i z troska, gdy przezywasz
trudne emocje. To utatwia przyjmowanie odpowiedzialno$ci bez wpadania w nad-
mierne poczucie winy.

Na koniec warto wspomniec¢ o relacjach budowanych w internecie. Coraz wiecej
rozmow odbywa sie bowiem przez komunikatory, czaty i media spotecznosciowe.
Tam czesto brakuje tonu gtosu, mowy ciata, dlatego tatwiej o nieporozumienia.
Zanim wyslesz wiadomos¢, ktérg mozna odebrac jako ztosliwg - przeczytaj ja
jeszcze raz.

Jesli cos Cie zranito w internecie, czasem lepiej zapyta¢ wprost ,, co miates na
mysli?”, niz zaktadac najgorsze.

Pamietaj, ze ,ghosting” (nagte znikniecie bez stowa) tez jest formg komunikatu-
czesto boli bardziej niz krétka, szczera informacja.

Dobre relacje nie s3 idealne, ale opierajg sie na szacunku.
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Ivl O autorce:
Agata Bochenek

Psycholozka, absolwentka Akademii Gérnoslaskiej w
Katowicach, a obecnie konczy studia podyplomowe z
przygotowania pedagogicznego dla psychologdéw. Na co dzien
pracuje jako psycholog szkolny i przedszkolny oraz asystent
osoby z niepetnosprawnoscia.

W pracy stara sie pokazywac, ze psycholog moze realnie
wspierac oraz, ze kazdy z nas ma w sobie site, aby pokonywac
trudnosci, budowac dobre relacje, poznawac i regulowac
wiasne emocje. Wierzy tez, ze twoércze formy spedzania czasu
mMogg znaczaco poprawiac samopoczucie.

Poza pracg lubi zycie aktywne i kreatywne, ale réwnie mocno
ceni chwile spedzone powoli, blisko natury i na kanapie.
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u' O Fundacji Nie Widac¢ Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja,
uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie
Swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w
przysztosci zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje
wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwaja
pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejszaé. Realizujemy programy psychologicznej
pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Wirtualna rzeczywisto$¢, deprecjonowanie
zycia ,w realu”, samotnos$¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci,
cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemoéw, ktére pietrzg sie dzi$ przed
mtodymi ludZmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktérzy w sposob
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w
zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamac¢ strach przed
witasciwg terapia, a to wptynie na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego
systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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