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Cztowiek moze
05iggngC wszystko
Czedo pragnie,
jesli tylko pomoze
innym

W 0Siggnieciu tego
- Czedo oni pragna.

Zig Ziglar

relacji

To w jaki sposdb wchodzimy w relacje z innymi ludZzmi, warun-
kowane jest kilkoma czynnikami. Pewne elementy tego sposo-
bu mozemy modyfikowac tatwiej, inne trudniej. Do tych trud-
niej modyfikowalnych nalezg schematy, ktre znamy z naszych
najwczesniejszych doswiadczen Zzyciowych. Tego czym jest re-
lacja i jakie role petnig w niej 0soby zaandazowane, uczymy sie
od dziecinstwa. DoSwiadczamy bycia traktowanym w okreslo-
ny sposob. W reakcji na to co nam sie przydarza w kontaktach
interpersonalnych, na bazie pewnych predyspozycji 0sobowo-
Sciowych, obserwujac otoczenie i sposdb funkcjonowania naj-
blizszych nam osob, budujemy pewien obraz Swiata spotecz-
nedo. W umysle tworza sie reprezentacje rzeczywistosci, ktore
odzwierciedlajg nasze rozumienie interakcji miedzyludzkich.
Powtarzalnosé pewnych doswiadczen w relacjach, w ktore je-
steSmy zaangazowani od momentu narodzin, informuje nas
czedo mozemy sie spodziewac od drugieqo cztowieka. Uczymy
sie teZz reagowac na drudg osobe w okreslony, dostepny nam
i mozliwy do realizacji, biorgc pod uwagde nasze dyspozycje oraz
okolicznosci, sposob.




relacl

Doswiadczajac i obserwujgc w jaki sposéb w relacjach
zachowujg sie 0soby z naszego otoczenia, uczymy
sie takze jak my sami mozemy wywiera¢ wptyw na
partnera interakcji — jakie skrypty, zachowania i w jaki
sposob dziataja, a jakie okazujg sie nieskuteczne. Na-
uka ta ma w wiekszosci charakter nieSwiadomy. Sy-
tuacje wielokrotnie doswiadczane, o emocjonalnym
charakterze, tworza w naszym umysle mocne wzorce.
Bywa wiec, ze zdajemy sobie sprawe co nam nie od-
powiada we wtasnym zachowaniu, a mimo to nadal
przejawiamy tendencje do powtarzania go. Dzieje sie
tak wtasnie dlatego, ze rozwiniete w umysle schema-
ty dotyczace relacji sg nie tylko przyczynowo-skutko-
wym adzwierciedleniem pewnych zaobserwowanych
wzorcow - majg one takze silny komponent emaocjo-
nalny, ktéry powoduje, ze sg trwalsze, a co za tym
idzie, trudniejsze do ewentualnej modyfikacji. Dlatego
do zmiany gteboko zakorzenionego schematu wcho-
dzenia i funkcjonowania w relacji - gdy zdecydujemy,
ze chcielibysmy taka wprowadzi¢ - najczesciej nie
wystarczy sama tylko racjonalna analiza teqo wzor-
ca i wyciggniecie z niej wnioskdw. Zmiana najspraw-
niej przebieda jesli nowy wzorzec powstanie w taki
sam sposéb w jaki go stworzyliSmy pierwotnie, czy-
li rowniez poprzez doSwiadczenie (miedzy innymi
temu moze stuzy¢ psychoterapia, ktora pozwala nam
w bezpiecznych warunkach realizowac inny od do-
tychczasowego schemat relacji).

Istnieje jednak cata pula zachowan, ktérych zmia-
na nie musi wymadac gtebokiej interwencji w na-
sze sposaoby doSwiadczania relacji. Ktore z nich na-
lezg do tych tatwiej modyfikowalnych, dowiemy
sie, gdy podejmiemy probe ich zmiany. Pierwszym
krokiem w tym kierunku moze by¢ obserwowanie
siebie w kontaktach z innymi, poddawanie wnio-
skow z tych obserwacji refleksji i rozwijanie Swia-
domosci dotyczacej wiasnych wzorcdw zachowan
w tym obszarze.

Radzenie sobie w kontaktach z innymi jest uzalez-
nione w duzej mierze od tedo jak potrafimy radzic
sobie z samym saba. Szczegodlnie wazna bedzie tu
umiejetnosc radzenia sobie z wtasnymi emacjami,
poniewaz to one informujg nas o tym, co w Naszej
percepcji i interpretacji rzeczywistosci nam stuzy,
a co nie. Méwig 0 naszych potrzebach - o stanie ich
zaspokojenia - i uruchamiajg repertuar zachowan
na to zaspokojenie nakierowanych.




Emocje to pewnedo rodzaju sygnalizacja, wazny
wskaznik dla kazdedo z nas.

Dzieki nim kontaktujemy sie z wtasnymi potrzebami
oraz z innymi ludZzmi - poniewaz emocje innych ludzi
informujg nas o ich kondycji i potrzebach.

@ GNIEW na przyktad jest reakcjg na krzywde, fru-
stracje, poczucie bycia atakowanym; reakcjg od-
mowy, protestu; daje impuls, energie do dziatania;
pozwala broni¢ swoich wartosci; informuje o na-
szej granicy wytrzymatosci (okresSla akceptowal-
ng dla nas granice); zmusza druga strone do reak-
¢ji np. respektowania naszych praw;

STRACH ostrzega przed ryzykiem, niebezpieczen-
stwem; jest to naturalna reakcja w obliczu niezna-
nego; pozwala przewidywac i przygotowac sie na
pewne wydarzenia; reakcjg na strach moze byc
ucieczka, walka, prosby o pomoc, chronienie sie
w jakis sposob;

SMUTEK wigze sie ze stratg, porazkg, odrzuce-
niem; pomada w przygotowaniu sie do zaakcep-
towania nowej rzeczywistosci, zmian; czesto zwia-
zany jest z zatoba,utatwia dostosowanie sie do
nowej rzeczywistosci pozbawionej wartosci, ktorg
utracilisSmy,a na ktorg nie mamy wptywu (apatia,
wycofanie); pomaga oszczedzac energie w poto-
zeniu, w ktérym dziatanie nie przywrdci stanu po-
przedniego,

RADOSC natomiast to informacja o zaspokojeniu
jakiejs waznej potrzeby; powoduje odprezenie,
lekkose”; zwieksza wyrozumiatosé wobec innych;
moze sprzyjac¢ dziataniom impulsywnym, sponta-
nicznym, podejmowaniu ryzyka; podnosi poziom
optymizmu, wiary w siebie i otoczenie; ale uwaga
- moze tez powodowac obnizenie czujnosci, kryty-
cyzmu, zbytnig sktonnos¢ do ryzyka i brak przewi-
dywania konsekwencji wtasnych dziatan.




EMOCIJE to naturalna reakcja ordanizmu ,ale co wazne- nie
na samo zdarzenie, ale na nasza wtasng jedo interpreta-
cje. W zwigzku z tym emocje moze wywotywac praktycz-
nie wszystko — zaréwno te przyjemne, jak i te odczuwane
jako przykre. Ktérej emocji dosSwiadczymy, zalezy od tego jak
postrzegamy dane zdarzenie- od znaczenia, ktére nadamy
sytuacji. W duzym uproszczeniu mozna przyjac, ze zaledwie
10% stanowi to co sie faktycznie wydarza w naszym zyciu,
7a5 90% to nasz sposob widzenia/interpretowania rzeczy.

Emocje petnig funkcje adaptacyjne poty, poki nie przybierajg
formy dezordanizujgcej i destabilizujgcej nasze i/lub innych
0s0b zycie (moze to dotyczyC ich nasilenia, czestotliwosci,
ich sposobow ekspresji — destrukcyjnych/autodestrukcyj-
nych itp.) np. depresja, zaburzenia lekowe, stosowanie prze-
mocy.

Radzi¢ sobie z nedatywnymi emocjami to nie znaczy ich
nie odczuwac. Radzi¢ sobie z emocjami to rozpoznawac je,
umiec zidentyfikowac i potrafi¢ minimalizowac ich ewentu-
alny negatywny wptyw na jakos¢ naszego zycia i na skutecz-
nos¢ naszeqo dziatania; to panowac nad swoimi reakcjami
- nad sposobami wyrazania emocji, ich roztadowywania i ko-
munikowania. Najgorsze co mozna robic - dla naszego zdro-
wia i kondycji psychofizycznej - to dtugotrwate ttumienie
emacji. Jesli staje sie to naszym statym sposobem reakcji
w chwilach, gdy pojawiaja sie emocje, to skutki tego mogg
by¢ dla nas w dtuzszej perspektywie bardzo niekorzystne.

emocje

Warto stuchac swoich emocji, starac sie przyjrzec
co nam sygnalizujg. Pomocne w uwalnianiu sie
od niechcianych stanéw emacjonalnych jest od-
krycie potrzeby, ktdéra sie za nimi kryje. Czasem
potrafimy zrobi¢ to sami, a czasem przydatna
bedzie pomoc specjalisty. Gdy juz to zrobimy,
mozemy szukac sposobu na jej zaspokojenie lub-
jesli to nie jest mozliwe- modyfikowac sposdb
postrzedania i myslenia o sytuacji, by nauczyc
sie radzi¢ sobie z frustracjg, zmienic przekona-
nia, ktore podtrzymujg i potegujg emocjonalne
cierpienie. Lekcewazenie potrzeb kryjgcych sie za
dang emocjg powoduje, ze Ujawnia sie ona co-
raz czesciej az do wrazenia, ze jest przezywana
nieustannie. Rozwigzaniem na dtuzsza mete nie
bedzie wowczas czestsza czy intensywniejsza
ekspresja emocjonalna.

Gdy zadajemy sabie pytanie: ,dlaczego ciggle je-
stem wkurzony/ rozdrazniony/ zdotowany/ przy-
gnebiony?”, to sygnat, ze musimy odkry¢ jakas
niezaspokojong potrzebe i'w jakis sposab sie do
niej odnies¢.




Jak czesto odczuwam dang emocje, ktéra powoduje
u mnie dyskomfort?

W jakich okolicznoSciach odczuwam jg najczesciej?
Jakie mysli towarzysza jej odczuwaniu?

Pytania te mogg pomoc w dotarciu do potrzeby, ktorej
deprywacja powoduje zte samopoczucie.

Dla utatwienia mozna zapoznac sie z listg gtownych po-
trzeb cztowieka, do ktorych zaliczamy:

~ —=> Potrzeby fizjologiczne (pozywienie, woda, sen, tlen)

«~ —>> Potrzeby bezpieczefstwa (dach nad gtowa, stabilne
Srodowisko)

= Potrzeby przynaleznosci i relacji (potrzeba bycia ak-
ceptowanym/ bycia cztonkiem grupy, potrzeba rela-
cji/mitosci)

~ = Potrzeby szacunku (szacunek do siebie, potrzeba
uznania,poczucie kompetencji, osiggniecia)

«~ —=>> Potrzeby samorealizacji (realizowanie swojego po-
tencjatu zyciowego, produktywnosc)

Znaczacy czes¢ powyzszych potrzeb realizujemy dzieki kontak-
tom interpersonalnym i w relacjach z innymi ludZmi. Dlatedo
wtasnie moze nam sie przydac asertywnosé, czyli umiejetnosc
wyrazania siebie, komunikowania wprost czego chcemy i edze-
kwowania naszych praw bez naruszania granic drugiej osoby
(czyli bez naruszania czyjejs godnosci, bez obrazania kogos itp.).
Jest to postawa i sposdb postepowania w kazdej sytuacji, w kto-
rej chcemy/ decydujemy sie:

& 0dmaowic czyjejs prosbie lub Zadaniu

& Wyrazic swoje odczucia/ swoje zdanie/opinie
&> Poprosit 0 cos czego chcemy/potrzebujemy
&> Postawic granice/chroni¢ swoje prawa

Asertywne zachowanie polega na proszeniu o0 to czego sie chce
(lub odmawianiu) w prosty i bezposredni sposob, ktory nie ne-
guje, nie atakuje drugiej osoby ani nig nie manipuluje. Jest to
komunikowanie swoich potrzeb szczerze i wprost. Nie jest za-
chowaniem agresywnym, ktére polega na forsowaniu swoich
racji sita, przymusem, poprzez zastraszanie czy w sposob wro-
gi, ktéry ma na celu zepchnac oponenta do defensywy, ani tez
zachowaniem ulegtym, ktére charakteryzuje sie lekcewazeniem
wtasnych praw i potrzeb na rzecz zaspokojenia drugiej 0soby, jej
73dan czy upodoban.

Okazujemy taki sam szacunek swoim potrzebom jaki okazy-
walibysmy potrzebom kogokolwiek innego. Asertywnos¢ stuzy
rozwijaniu szacunku do siebie i poczucia wtasnej wartosci. Wig-
e sie z braniem odpowiedzialnosci za to co nam sie przydarza
i przektada sie na odczuwang jakos¢ zycia.

Aby byé asertywnym, trzeba by¢ Swiadomym czedo chce-
my i Swiadomym swoich praw.




Drawo

Do czego mam prawo?

Mam prawo prosi¢ o to czego chce/potrzebuje.
Mam prawo odmawiac prosbom i zgdaniom,
ktérych nie potrafie spetnic.

Mam prawo wyrazac swoje odczucia - pozytywne
i negatywne.

Mam prawo zmieni¢ zdanie.

Mam prawo popetniac btedy.

Mam prawo trzymac sie wtasnych wartosci

i standardow.

Mam prawo okreslac wtasne priorytety.

Mam prawo oczekiwac uczciwosci od innych.
Mam prawo do tedo, by inni szanowali maoje
potrzeby.

Mam prawo by¢ traktowany z szacunkiem.

Budowanie zdrowych i satysfakcjonujacych relacji z ludZmi, w kté-
rych jesteSmy w stanie chroni¢ swoje dgranice, nie bedzie w petni
mozliwe, jesli nie wytrenujemy asertywnosci.
Jesli wiec mamy poczucie, ze nie zawsze potrafimy zachowac sie aser-
tywnie, warto przyjrzec sie blizej sytuacjom, ktore szczedgblnie sprawiajg
nam trudnosc.

W jakich obszarach zycia, w jakich sytuacjach mam trudnos¢ w by-

Ciu asertywnym?

Kto w nich uczestniczy?

Kiedy majg miejsce?

Co sprawia problem?

Jak na 0go6t postepuje? W jaki sposdb zachowuje sie w tych momen-

tach? Dlaczego wybieram taki sposob postepowania/reakcji?

Jakie sg moje obawy zwigzane z asertywnym zachowaniem?

Jaki cel sobie stawiam?

Powyzsze punkty modg by pomocne w opracowaniu reakcji zgodnej
z nasza wola, zanim po raz kolejny przydarzy nam sie sytuacja, w ktorej
doSwiadczamy trudnosci w byciu asertywnym. Aby sie do niej przygo-
towac, mozemy wczesniej opracowac wtasng reakcje na przewidywane
okolicznosci, ktore bedg wymagaty asertywnosci:
Ocen swoje prawa w danej sytuacji.
Zwracajac sie do gtéwnej 0soby zaangazowanej w te sytuacje, przed-
staw problem pod katem jego konsekwencji dla Ciebie - sformuto-
wanie prosby/wyrazenie potrzeby/odmowa/postawienie granicy.
Sformutuj prosbe o zmiane sytuacji.
MozZna takze powiedzie€ tej osobie o konsekwencjach sktonienia jej
(lub nie) do wspbtpracy/ uwzdlednienia tedo o czym mowisz.




Drugg wazna umiejetnoscig, ktéra umozliwia nam budowanie zdrowych
relacji, wolnych od toksycznych i ranigcych interakcji, jest rozwigzywa-
nie konfliktow.

Do konfliktu dochodzi, gdy nastepuje zderzenie interesdw, postaw, celow,
wartosci, przekonan, koncepcji, uczu€ lub potrzeb partneréw. Warunkiem
jego powstania jest zaleznos¢ pomiedzy stronami, a wiec relacja. Strony
konfliktu widzg miedzy sobg réznice niemozliwe do pododzenia, a zadna
z nich nie moze osiggnac celow bez udziatu lub zdody partnera. Partner
moze tez blokowac realizacje dazen drugiej osoby.

Reakcje na konflikt bywajg rézne - od wdania sie w otwarty spor i proby
forsowania swojej sprawy, poprzez unikanie konfrontacji, czyli zachowy-
wanie sie jakby konflikt nie miat miejsca, odraczanie i czekanie, po re-
zygnacje z wtasnych dazen i poddanie sie presji partnera. Konflikty sg
nieodtacznym zjawiskiem wystepujgcym w relacjach miedzyludzkich.
0 tym czy relacja jest satysfakcjonujgca nie bedzie wiec decydowac to,
Czy pojawiajg sie w niej roznice zdan, interesdw czy potrzeb, ale to w jaki
sposob partnerzy sobie z nimi radza.

Na poczatek warto przypomnie¢ podstawy konstruktywnego porozu-
miewania sie. Jest to przede wszystkim umiejetnos¢ budowania kontak-
tu z parterem. Aby to zrobic, dobrze jest uSwiadomic sobie, co my sami
wnaosimy do kontaktu - jakie nastawienie, emocje, oczekiwania. Dajmy
partnerowi pozna¢ swoje stanowisko. Starajmy sie tez dociec potrzeb
partnera i udzielajmy mu informacji zwrotnych, ale nie tych o charakte-
rze ocennym w odniesieniu do catej jego 0soby(,nie znasz sie na tym’,
,jestes nieodpowiedzialny”) - zamiast tego konkretnie informujmy co po-
winno ulec zmianie, 0 co nam chodzi. Oceny i ferowanie wyrokéw mogg
urazi¢ partnera, co tylko spowoduje, Ze bedzie do nas miat Zal, poczuje sie
upokorzony itp. To zaostrza konflikt.

Warto wiec zamieni¢ oceny na informacje
zwrotne, ktore wyrazajg nasze odczucia i ocze-
kiwania w odniesieniu do konkretnych zacho-
wan partnera, a nie catej jego osoby. Taka infor-
macja zwrotna jest mniej zagrazajgca i dlatego
tatwiejsza do przyjecia.

W trakcie konfliktu moze sie zdarzy¢, ze my
sami jesteSmy obiektem czyjejs destrukcyjnej
oceny. Obrona przed nig moze polegac na za-
mianie tej oceny na opinie, z ktorg przeciez nie-
koniecznie musimy sie zgadzac (,Powiedziatas,
ze jestem nieobowigzkowa- taka jest twoja opi-
nia, jednak ja sie z nig nie zgadzam”). Mysle-
nie o ewentualnych nieprzyjemnych uwadach
partnera jako o opiniach, a nie ocenach, pozwa-
la tez zachowac wiecej dystansu i lepiej nad
sobg panowac. Warto tez zwracac¢ uwade czy
nie bierzemy sobie przesadnie do serca wszyst-
kich krytycznych uwag, ktore wypowiadane s3
pod naszym adresem, poniewaz przyktadajgc
zbyt duzg wage do ocen innych ludzi, pozwala-
my im wywierac istotny wptyw na nasze zycie.




konfliktu

Czedo jeszcze nie robimy,
aby nie zaostrzac konfliktu?

NIE GENERALIZUJEMY, czyli nie uzywamy stow ,nigdy”,
,Zawsze” (uogblnienie). Taka globalna ocena budzi zazwy-
Czaj ostry sprzeciw.

,Ty nigdy nie zrobisz niczego dobrze”

21y zawsze tylko o sobie”

Takie oceny sg zazwyczaj odbierane jako niesprawiedliwe,
jako pomowienie. Powodujg gwattowng reakcje, sprzeciw
i adresje zamiast dgzenia do porozumienia.

NIE INTERPRETUJEMY

Interpretowanie to wycigganie uproszczonych wnioskaw
i nazywanie spraw na podstawie pojedynczych zda-
rzen lub zachowan — szufladkowanie, upraszczanie, kate-
goryzowanie, ferowanie wyrokow.

np. ,Czesto sie roztgczam, gdy dzwonig do mnie z roznymi
ofertami z banku”

10 Znaczy, ze jestes nieuprzejma”

NIE DAJEMY DOBRYCH RAD

Pouczanie i podawanie dgotowych rozwigzan stawia
nas w pozycji osoby, ktéra wie lepiej, zas partnera
w pozycji nieporadnedo lub nie dos¢ rozgarnietedo, by
wpas¢ na pomyst rozwigzania.

,Nie powinienes rzucac pracy”

,Musisz koniecznie poszukac innego mieszkania”

Postawienie kogos w takiej pozycji bedzie wiec rodzito
opor. W efekcie partner sie zamknie albo rozpocznie
gre w : ,tak, ale..” Dajgc porady i pouczajgc powodu-
jemy, ze druga osoba zaczyna sie ttumaczyc i odsuwa
0d siebie odpowiedzialnosc¢ za to co sie dzieje, zamiast
ja przyjmowac. Jesli wiec zalezy nam na wspotpracy,
wspotodpowiedzialnosci i dojsciu do konsensusu, to
dawania ,dobrych rad” powinnismy unikac.




O

Co moze byC pomocne w dochodzeniu do
porozumienia?

Skupiaj uwage na partnerze. Koncentruj sie na tym co
mowi. Gdy dochodzi do konfliktu, bardzo wazne jest, by
partner poczut sie wystuchany i zrozumiany. Warto wiec
dac mu czas i przestrzen, by mogt przedstawic swoj punkt
widzenia- bez przerywania i bez natychmiastowej polemiki
i stawania w opozycji. Taka powsciggliwos¢ w wyrazaniu
witasnej wizji sprawy jest dowodem szacunku dla potrzeb
drugiego cztowieka i dla jego odmiennego punktu widze-
nia. Pozwalajac drugiej osobie na wyrazenie swojego zda-
nia w catosci budujemy atmosfere otwartosci na wspot-
prace, a nie na konfrontacje i walke.

Jednoczesnie — uwaznie stuchajac — zdobywamy cenne in-
formacje na temat potrzeb partnera. Te informacje bedg
pomocne przy szukaniu rozwigzania korzystnego dla obu
stron. Dodatkowym plusem koncentracji na partnerze jest
to, ze przeniesieniem uwagi z nas samych na partnera da-
jemy sobie szanse, by nie poniosty nas emocje. Jesli wiec
zalezy nam na dobrym kontakcie- nie przeszkadzajmy roz-
mowcy w wypowiedzeniu sie. Jesli chcemy zrobi¢ dobry
wstep do wspbtpracy i rozwigzania konfliktu, nasza posta-
wa musi by przeciwienstwem lekcewazenia, presji i walki.
Sprawdzi sie mowienie wprost i wyrazanie swoich potrzeb,
odczuc i propozycji.

Mowigc wprost nie traktujemy adresata jak obiektu, o ktorym
mozna plotkowac. Mowienie bezposrednio do partnera jest
wyrazem naszedo szacunku i daje mozliwosS¢ jasnedo przyje-
cia naszych stbw oraz udzielenia osobistej odpowiedzi. Jest to
odwrotnosé aluzji i obgadywania,uwag kierowanych niebez-
posrednio, (Np.,Jest wsrdéd nas pewna osoba, ktora notorycz-
nie nie podporzgdkowuje sie zaleceniom”), majgcych na celu
oSmieszenie, zdeprecjonowanie partnera i spowodowanie, ze
my sami poczujemy sie lepsi, madrzejsi, silniejsi czy wygrani
w tej konfrontacji.

Komunikowanie wprost sprawdza sie takze w sytuacji, gdy
ktos coS nam zarzuca, ma do nas o coS pretensje. Najlepiej
zapytac o konkrety i doprecyzowanie:

,Czy mozesz mi powiedzie€ jakie konkretnie masz
uwagi do mojego zachowania?”

,Mam wrazenie, ze jesteS na mnie obrazona.
Czy mozesz skonkretyzowac czym Cie urazitem?




[ ] [ ]
Jednym z najwazniejszych sposobdéw budowania
pozytywnego kontaktu, zjednywania sobie ludzi
i zachecania do wspotpracy jest prawdziwa, pozy-
tywna informacja zwrotna. Dzieki niej budujemy
poczucie wiezi i zyczliwos¢é w relacji. Docenianie
np. wysitkdw partnera, jedo pozytywnej inten-

¢ji (pomimo, ze wynikte z tej intencji zachowania
mogg nam nie odpowiadac) spowoduje jego wiek-

573 gotowosE do wspotpracy.

Ale uwagda! Nie chodzi o pochlebstwa i fatszywe
komplementy. Generalng zasada jest szczeroSc
i uczciwoSE w kontakcie. Manipulacja na dtuzsza
mete nie zbudujemy satysfakcjonujgcej relacji.
Warto doceniac to co pozytywne w postawie part-
nera.

Konstruktywne i nieranigce porozumiewanie sie to
podstawa zdrowych relacji miedzyludzkich. To co naj-
bardziej je utrudnia to chec¢ wykazania swojej racji za
wszelkg cene i nieumiejetnos¢ stuchania (koncentro-
wanie sie wytacznie na sobie, zmiana tematu rozmo-
wy). Uwazne stuchanie pomaga ustrzec sie putapki
witasnych stereotyp6w, nadmiernych emaocji i destruk-
cyjnych zachowan. Stuchanie jest kluczem do wybrnie-
Cia z kazdej sytuacji konfliktowej. Gdy stuchamy uwaz-
nie i prébujemy zrozumie€ potrzeby partnera, trudno
jest jednoczesnie wywierac presje, udowadniac swoje
racje czy zmieniac¢ temat rozmowy. Stuchanie zbliza
nas do rozwigzania konfliktu, bo utatwia okreslenie
intereséw drudiej strony i sformutowanie problemow
podczas konfliktu, a to jest absolutna podstawa, by
szukac rozwigzan. W bezpiecznej atmosferze zazwy-
czaj potrafimy stuchac w miare uwaznie, ale w sytuacji
konfliktu i silnych emocji jest to zdecydowanie trud-
niejsze.

Pomoc moze wyobrazenie sobie, Ze razem z 0s0bg3,
z ktorg jestes skonfliktowany, stanowicie jeden zespdt
i macie stworzy¢ wspoélny front wobec problemu, ktory
sie pojawit.




Koncentruj sie na interesach (motywach postepowa-

nia), a nie na stanowiskach

& Dowiedz sie co jest najwazniejsze w tej sytuacji
dla Twojedo partnera i dlaczego ma to tak istot-
ne znaczenie.

& MOw wprost 0 tym co jest najistotniejsze, co
jest kluczowg kwestig dla Ciebie. Na czym naj-
bardziej Ci zalezy.

Zanim poszukasz odpowiedzi, postaw pytania,
czyli najistotniejsze jest wtasciwe sformutowa-
nie problemu.

Nie opierajmy sie na przypuszczeniach, domy-
stach czy schematach. Najbezpieczniej jest pytac
0 wszystko co wydaje sie niejasne, a czasem takze
0 to, co na pierwszy rzut oka wydaje sie oczywiste,
bo mozemy sie myli¢ w swoich zatozeniach.
Formutujmy problemy zanim podamy pomysty roz-
wigzan (odpowiedz/rozwigzanie zawiera sie w od-
powiednio sformutowanym pytaniu/problemie).
Doceniaj pozytywy. Nazywaj to co udato sie osiggnac.
Kazdy krok w przdd w rozmowach, ktore majg stuzyc
rozwigzaniu konfliktu, jest bardzo wazny — wart za-
uwazenia i podkreslenia.

Dzieki temu wiemy, ze nie stoimy w miejscu i mamy
jasnosS¢ co do intencji obu stron - widzimy, ze obie
strony dgzg do rozwigzania konfliktu.

rozwigzywania

konfliktu

Nazwanie intereséw (motywdéw postepowania) swoich
i partnera (wspélnych i sprzecznych): Warto na tym etapie
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, dlaczego mi na tym zalezy?
Dlaczedo tego chce? Warto tez pamietac, ze motyw to nie to
sama co cel.

Sformutowanie problemu (jednym zdaniem, w formie py-
tania, tak by zawierat w sobie sprzeczne interesy obu stron
np.)

Co zrobi¢, aby zona mogta wczesniej ktasc sie spac, a maz
mogt do pdZnych godzin stuchac gtosno ulubionej muzyki?
(unikamy formy poboznych zyczen).

Poszukiwanie rozwigzai ma sens tylko wtedy, gdy znamy
wzajemne interesy i mamy sformutowany problem. Dobrze
qdy sktada sie z 3 etapow:

&> denerowanie pomystow

&> ichanaliza i weryfikacja

&> wybor odpowiednieqo rozwigzania - decyzja




| Intencje
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