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Zeszyt ten jest przeznaczony do pracy wtasnej dla osdb, ktére
wziety udziat w Warsztatach dla matzenstw.

Jest on komplementarny z ksigzka: ,,0 relacjach i komunikacji
w matzenstwie. Ksigzka warsztatowa”, ktérg mozna pobrac
bezptatnie w postaci e-booka w wersji PDF na stronie:
www.crsio.pl/publikacje oraz na stronach projektu:
www.projektrodzina.eu oraz www.warsztatymalzenskie.eu

Cwiczenia mozna wykonywaé po kolei lub w dowolnej
kolejnosci, jak kto woli.

Dotyczg one rozwijania konkretnych kompetencji, czyli
naszych sprawnosci i wyuczonych praktyk, a zatem czegos
z natury rzeczy wymagajgcego ¢wiczenia i doskonalenia.

Bez regularnych ¢wiczen, z samej tylko teorii, nie nauczymy
sie ani aktywnego stuchania, ani formutowania komunikatéw
asertywnych, ani tym bardziej refleksyjnego reagowania
w sytuacjach emocjonalnych.

Cwiczenia s3 tu najwazniejsze!

(Mozna by powiedzie¢, ze matzenstwo jako takie to nic
innego, jak ¢wiczenie sie w mitosci).



Cwiczenie 1. Styl pasywny, agresywny i asertywny.

Pasywny styl to:

brak bezposredniego wyrazania uczué, pragnien, potrzeb
i mysli,

nienaturalne usmiechanie sie markujgce brak pewnosci
siebie i niskg samoocene,

w dialogu bycie strong, ktéra mniej méwi, wiecej stucha
i potakuje,

state pomniejszanie znaczenia swoich wypowiedzi
(,,troszeczke chciatbym”, ,,a moze sie myle”),

nie odmawianie wprost, gdy kto$ narzuca nam
dodatkowg prace.

Agresywny styl to:

wyrazanie swoich mysli i Zyczen bezposrednio, ale
kosztem praw i uczu¢ drugiej osoby,

tendencja do ponizania, oceniania i etykietowania,
komunikaty: , Ty” (ty jestes winny/a, ty sie tym zajmij),

wyrazenia totalizujgce (,,zawsze”, ,, wszedzie”).

Asertywny styl to:

jasne i otwarte wypowiedzi na temat witasnych uczué
i zyczen,

uwazne i cierpliwe stuchanie,



= otwartos¢ na negocjacje i kompromisy, ale
Z poszanowaniem witasnych praw,

= bezposrednio formutowane prosby i wyrazne odmowy,
= otwartos¢ na krytyke (to okazja do mojego rozwoju),

= kontakt wzrokowy.

Jak wyglada komunikat asertywny? Sktada sie z trzech czesci.
1. Opis sytuacji/zdarzenia/zachowania z mojej perspektywy.
2. Jasne wyrazenie swoich uczué towarzyszacych tej sytuacji.
3. Moje zyczenia/oczekiwania zwigzane z dang sytuacja.
Przyktad komunikatu:

[OPIS] ,W domu jest duzo pracy do wykonania.
Przygotowatam wstepng liste i ma ona az 30 punktéw: od
odkurzania az po wymycie piekarnika. Nie chciatabym,
zebysmy wpadli w nerwéwke tuz przed swietami”.

[WYRAZENIE UCZUC] ,Jestem juz zaktopotana i bezradna, ze
zostato mato czasu. Czutabym sie spokojniejsza...

[ZYCZENIE] ...gdyby$my zaczeli to wspdlnie ogarniaé¢ juz od
dzis. To znaczy, gdyby kazdy z nas wziagt na siebie po 15
punktéw z listy. Co Ty na to? Jakie Ty masz propozycje? Jak
omoéwimy miedzy soba, to wiaczymy dzieci i przynajmniej
potowe z tego one zrobig pod nadzorem”.

Ostatni punkt powinien by¢ konkretny. Nie méwimy: ,trzeba
posprzata¢” (kto? co? kiedy?), tylko: ,jest konkretna lista
zadan”. Trzeba to przedyskutowaé. Nie apodyktycznie: ,ja tu
rzadze, ty masz to zaakceptowaé”. Ale przeciwnie:



,decydujemy wspdlnie, to jest moja propozycja. A jak Ty to
widzisz?”.

Mamy dwa cele: po pierwsze cos omawiamy wspdlnie,
dochodzimy do porozumienia, przez to budujemy dobrg
komunikacje; po drugie co$ pozytywnego wspdlnie
wykonujemy, osiggamy cele, czyli budujemy wspdlnote.

Na poczatku nie jest to tatwe. Tym bardziej, jesli przez dtugie
lata praktykowalismy agresywno-pasywny styl komunikacji.
Moze potrzeba teraz wielu miesiecy, zeby sie nowego
sposobu nauczy¢. Ale warto podjaé ten trud.

Gdy sie uda, koniecznie nagrodicie sie czym$ przyjemnym,
skomplementujcie wzajemnie, celebrujcie sukces, mozecie sie
np. dtuzej catowac.

Przypomnijmy, ze komunikaty asertywne:

= nie obwiniajg (,,nigdy mi nie pomagasz!”),

= nie atakuja (,moze bys sie w koncu zabrata do roboty!”),
= nie etykietujg (,ty leniu!”),

= Opisujg rzeczowo, obiektywnie sytuacje, nie interpretuja
wydarzen na niekorzys¢ drugiej strony (powiedz: ,,mamy
kilka rzeczy do zrobienia”, a nie: ,nie zrobites tego, wiec
teraz to masz zrobi¢”),

= opisujg uczucia, ale tylko moje — czyli nadawcy (,ja
czuje...”),

= 53 precyzyjne, konkretne, bez owijania w bawetne (,czy
kto$ mi w czym$ pomoze?”).



Cwiczenie. Rozpisz w trzech punktach (Opis sytuacji-Uczucia-
Moje zyczenie) komunikat na temat:

Maz zwrdcit sie do Ciebie mocno podniesionym gtosem

To sytuacje prozaiczne. Jesli chcecie nauczy¢ sie nowego stylu
komunikacji, poproscie sie wzajemnie o przypilnowanie
w najblizszych dniach. Gdy widzisz, ze maz/zona zaraz
wybuchnie, mozesz zareagowaé: ,Kochanie, wiemy, co zaraz
bedzie. Zastosuj schemat”.



Cwiczenie 2. Interakcje pozytywne i negatywne.
Zasada 5:1.

Co méwi psychologia o gtéwnych przyczynach rozpadu
zwigzku?

Brak jest korelacji miedzy czestotliwosciag konfliktow
a zdrowiem zwigzku.

Pary, ktdre czesciej sie ktdcg, wcale szybciej sie nie rozwodza.
Ani te, ktdre rzadziej sie ktéca, dodajmy dla porzadku: nie ma
tu korelacji.

Natomiast wazny jest stosunek pozytywnych interakcji do
negatywnych. Ustalono nawet, ze optymalny stosunek
interakcji pozytywnych do negatywnych to 5:1.

To nie muszg by¢ ,,nadzwyczajne” pozytywne interakcje (np.
randki, upojne wyjazdy weekendowe), ale drobne rzeczy:
usmiech, komplement, pocatunek, dotyk, zwykte ,dziekuje”,
,przepraszam”, spojrzenie z podziwem, pomoc w jakiejs
czynnosci itp.

Negatywne to: sarkazm, kpina, podniesiony ton, trzasniecie
drzwiami, przewracanie oczami, irracjonalny updr, narzekanie,
brak kontaktu wzrokowego podczas rozmowy (bo patrzy
w komorke), nerwowe ponaglanie, itp.

Stosunek 5:1 na rzecz tych pierwszych buduje
immunologiczny uktad zwigzku. Matzenstwo nie skupia sie na
negatywnych rzeczach, na wzajemnym obwinianiu sie, ale na
rozwigzywaniu probleméw i umacnianiu mitosci.



Wypisz przynajmniej 10 rdéznych interakcji negatywnych, jakie
zdarza Ci sie popetnia¢ (jesli nie potrafisz ich wymienic,
popros$ meza/zone o pomoc — on/ona na pewno pomoze):

Wypisz przynajmniej 10 rdéznych interakcji pozytywnych,
ktdére warto praktykowad:
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Cwiczenie 3. Model rozmowy wg Porozumienia bez
przemocy (NVC).

Zamiast bezsensownie sie ktéci¢, glosi¢ dtugie kazania petne
pretensji i wyrzutéw, urzgdzaé ciche dni, matzonkowie mogg
poprowadzi¢ ,trudng” rozmowe na spokojnie, wykorzystujgc
narzedzie, jakim jest czterostopniowy model wg
Porozumienia bez przemocy M. Rosenberga.

Te cztery stopnie to w kolejnosci:

1. Spostrzeienia. Konkretne uczynki, ktére spostrzegam
(widze, stysze, przypominam, wyobrazam), stuzgce (albo
niestuzgce) mojemu dobru:

,Kiedy ja widze (stysze, przypominam)...”

2. Uczucia. Chodzi o emocje/uczucia, a nie pojawiajaca sie
mysl w obliczu tych uczynkéw:

,Czuje...”.
3. Potrzeby. Czego potrzebuje lub co cenie:
»-..poniewaz potrzebuje (cenie)...”

4. Prosba. Jest cos$, co moze wzbogaci¢ moje zycie, i wtasnie
o to wyraznie prosze, niczego jednak nie zgdam. Konkretne
dziatanie, ktérego bym sobie zyczyt:

,Prositbym cie, zebys...”

(M. B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, 2016, s. 265).
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Oto przyktad:

[1] ,,Spostrzegtam nie pierwszy juz raz, ze w obecnosci swojej
mamy nie reagujesz na jej krytyczne uwagi pod moim
adresem”.

[2] ,Czuje sie wtedy zaktopotana, moze tez zawiedziona,
bezradna...”

[3] ,..poniewaz potrzebuje z Twojej strony wsparcia,
lojalnosci, moze nawet takiej meskiego »zawalczenia o swojg
kobiete«. (Rozumiem twojg niezreczng sytuacje, bo to Twoja
mama i jest ci nietatwo)”

[4] ,Prosze cie bardzo, zeby$ przy nastepnej okazji wyrazit
swoje zdanie w mojej obronie. (Nie bedzie to moze zbyt
komfortowe, ale na pewno wzmocni nasz zwigzek)”.

Pocéwiczcie. WeZcie na warsztat nastepujgce tematy:

Zona urzadzita ci rano awanture, ze jej nie odéniezyte$ auta;
ty wieczorem formutujesz komunikat:

Maz nie zrobit zakupow na obiad, a przeciez obiecat; ty po
jakim$ czasie, gdy emocje opadng, formutujesz komunikat:



Zona rozmawiata z kolezanka przez telefon ponad godzine,
a umowiliscie sie w tym czasie na wspdlng kawe; ty po jakims
czasie formutujesz komunikat:

Maz obrazit sie o co$ i nie odzywat sie caty dzien; ty prosisz go
na rozmowe i formutujesz komunikat:

Zona przy twoich kolegach powiedziata, ze ty sie na niczym
nie znasz; przemilczates wéwczas, ale teraz po kilku godzinach
formutujesz komunikat:

Maz pozwolit dziecku gra¢ w gre, gdy ty wysztas na zakupy,
chociaz wyraznie zabronitas gra¢, a maz jeszcze powiedziat:
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Ltylko nie méw mamie, ze ci pozwolitem”; ty po ostudzeniu
emocji formutujesz komunikat:

Poéwiczcie, zanim pojawi sie realna ,sytuacja”, bo na
poczatku kompetencje nie sg wypracowane, emocje s3
nieopanowane i rutynowo wpadniecie w stare koleiny
pretensji, agresji, atakoéw, etykietowania, zali, wyzwisk
i napiec.
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Cwiczenie 4. Pie¢ jezykéw mitosci.

Naszg mitos¢ komunikujemy na rdine sposoby. Zazwyczaj
preferujemy jeden styl (jezyk), ktéry mamy wrodzony,
naturalny. Gary Chapman autor ,5 jezykédw mitosci”
przekonuje, ze wiele nieporozumien w rodzinie (w relacji
maz-zona, albo rodzic-dziecko) wynika z tego, ze nie
rozumiemy sie wzajemnie, bo kazdy uzywa innego jezyka. Te
jezyki to:

1. Afirmatywne stowa, czyli dobre stowa, komplementy.
Dobre stowa tworza dobra, przyjazng atmosfere w rodzinie,
tagodza napiecia, zaspokajajg potrzebe bycia docenionym,
zauwazonym, pochwalonym, waznym.

2. Pomoc, czyli akty wsparcia, drobne przystugi.
3. Czas wspodlnie spedzony.

4. Dotyk, przytulenie, pocatunki.

5. Prezenty.

Konkretne rady:

1. Codziennie rano i wieczorem mow dobre stowa: ,,Bardzo
Cie kocham!”, ,,Mozesz na mnie liczy¢”, ,Jestem po Twojej
stronie”. Niech to bedzie nawyk. Inne przyktady: ,Jestes moja
piekng, ukochang zong!”, ,Kochanie, zrobite$ przepyszny
obiad. Dziekuje!”. ,Ale jeste$ dzielna i kreatywna. Niezle to
zorganizowatas!”.

2. Codziennie pytaj, czy mozesz w czym$ pomaoc (sam/a pro$
o pomoc). Pod nieobecnos¢ zony/meza zréb cos, co nalezy do
jego/jej obowigzkéw domowych, a gdy przyjdzie, powiedz:
,Kocham Cie, zrobitem/am ... Taka niespodzianka”. Zréb liste
rzeczy, o ktére prosi Cie maz/zona i po kolei zatatwiaj, az do

15



wyczerpania. Popro$ cztonkéw rodziny, zeby powiedzieli Ci,
jakiej pomocy w najblizszych dniach oczekujg od Ciebie.
Pomagaj dzieciom w lekcjach, jesli nie potrafisz, pomysl, jak
inaczej mozesz im w tym pomaéc (korepetycje?).

3. Poswie¢ codziennie chwile na rozmowe (stuchajl).
Regularnie chodzcie na spacery (trzymajac sie za rece). Od
wiosny do jesieni korzystajcie z roweréw i jak najczesciej
robcie sobie nawet krétkie wspdlne wyprawy rowerowe.
Wyijedzcie wspdlnie na weekend, z jednym noclegiem, dzieci
zostawcie dziadkom (nad morze, np. do Sopotu, albo do
Krakowa, Lublina, Torunia?). Wyjedzcie gdzies$ na jeden dzien,
wtedy wystarczy wynajgé opiekunke do dzieci na godziny.
Zréb wyprawe jednodniowg z dzieckiem. Zréb kino domowe
dla catej rodziny z materacami i kocami na podtodze.
Zaplanujcie weekendy tak, zeby zawsze mozna byto wykroié
kilka godzin na wspdlny rodzinny czas. Poswie¢ kazdemu
dziecku specjalny, indywidualny, dfuiszy czas przynajmniej
raz w tygodniu (np. 1 godzine), kiedy to dziecko samo wybiera,
co chce z Tobg robi¢! Obowigzkowo spozywajcie przynajmniej
jeden wspolny positek dziennie.

(Uwaga na marginesie. Prof. J. Bauer, w ksigzce ,Co z t3
szkotg”, przytacza badania, ktére jednoznacznie pokazujg, ze
gdy rodzice jedzg CODZIENNIE jeden wspdlny positek
z dzieckiem, to dzieci z takich rodzin nie sprawiajg powaznych
probleméw wychowawczych, lepiej sie uczg, sg odporniejsze
psychicznie, mniej sktonne do uzaleznien. Tymczasem
w polskich warunkach wiekszos$¢ nastolatkéw nie je w ogdle
z rodzicami. Ustalcie to jako rodzinng zasade: Jeden wspdiny
positek dziennie!).

4. Codziennie catuj na do widzenia i na dzied dobry
(zone/meza, kazde dziecko, réwniez nastoletnie), mow:
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,buziaka na do widzenia”; przytulaj, powiedz: ,Bardzo chce
sie do ciebie przytuli¢. Moge?”. Na spacerze trzymaijcie sie za
rece. Gdy jecie wspdlny positek, mozesz pogtaska¢ po
ramieniu, dotkna¢ dfoni. PodejdZz w wolnej chwili do zony,
powiedz jej: ,Bardzo Cie kocham” i mocno przytul, gtaszczac
po plecach. Innym razem podejdz i wymasuj ramiona. Naucz
sie masazu placéw. Przy gosciach albo w miejscu publicznym
obejmij ramieniem. W weekend przytulajcie sie wiecej
(sprzatanie moze poczekaé!). Przed snem odwied? kazde
dziecko, powiedz ,Kocham Cie bardzo”, mocno przytul
i pocatuj (nawet, jesli w ciggu dnia ,byto spiecie”, to tym
bardziej; wowczas powiedz: ,Przepraszam za moje
emocjonalne reakcje. Bardzo Cie kocham”).

5. Pomysl o drobnych prezentach ,bez okazji” (ksigzka,
kwiaty, ulubione ciasto). Kupuj zonie kwiaty czesto,
przynajmniej raz na tydzied. Odkryj warto$¢ recznie
robionych prezentéw. W notesie wypisz pomysty na prezenty
dla kazdego cztonka rodziny. Kup dziecku kwiatek doniczkowy.
Kup zonie ekskluzywne czekoladki. Kup mezowi $mieszne,
kolorowe skarpetki. Kup zonie drogie perfumy (ekspedientka
doradzi). Spytaj dzieci, jako ,doradcow”, co mozna kupic
mamie. Prezent to tez: upieczone ciasto, przygotowana
romantyczna kolacja, zamdéwione jako niespodzianka sushi,
bilet na koncert, bilet do kina, czy do teatru.

Warto okazywac mitos¢ wszystkimi piecioma jezykami. Wtedy
kazdy czuje sie kochany, doceniony, zauwazony,
dowartosciowany, szczesliwy.

Cwiczenie

Wypisz wszystkie pomysty, jakie przychodzg Ci do gtowy, jak
mogtbys/mogtabys okazac mitosé zonie/mezowi
w najblizszym tygodniu/miesigcu:

17



1. Afirmatywne stowa (jakie?):

18



5. Prezenty
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Cwiczenie 5. Co to jest mito$¢?

Hymn o mitosci

Mitos¢ cierpliwa jest, taskawa jest.

Mitos¢ nie zazdrosci, nie szuka poklasku, nie unosi sie pychg;

nie dopuszcza sie bezwstydu, nie szuka swego, nie unosi sie
gniewem, nie pamieta ztego;

nie cieszy sie z niesprawiedliwosci, lecz wspdtweseli sie
z prawda.

Wszystko znosi, wszystkiemu wierzy, we wszystkim poktada
nadzieje, wszystko przetrzyma.

(1 Kor 13, 4-7)

Podsumujmy krotko, w punktach, jaka powinna by¢ mitosé.
Bedzie to nasz program rozwojowy, ktéry mozemy zaczaé juz
od dzis. Tabele mozna wydrukowaé w 2 egzemplarzach (sobie
i dla wspdtmatzonka) i potozyé w miejscu dostepnym, np. przy
tézku, by robic sobie krétki codzienny przeglad.

Z czym mam

problem? Co zrobie
Cecha Nad czym w tym

potrzebuje tygodniu?

popracowac?

Cierpliwa, czyli nieskora do gniewu,
nie dajgca sie ponies¢ impulsom,
agresywnym wybuchom,
wrzaskom, zniewazaniom, ztosci.
Jak panuje nad swojg ztoscig?

20




taskawa, czyli okazujgca dobro
w czynach, dziataniach (nie tylko
stowach), ofiarna. Co zrobie
dobrego drugiej osobie? W czym
pomoge?

Nie zazdrosci, czyli docenia
osiggniecia drugiej osoby. Co
pochwale? Jakie dobre stowa
wypowiem? Gdy czegos
zazdroszcze, czy potrafie sie
przetamac i powiedzie¢:
podziwiam?

Nie szuka poklasku, czyli unika
mowienia tylko o sobie, unika
egocentryzmu. Czy ucze sie
stuchaé? Czy ucze sie stuchaé
aktywnie?

Nie unosi sie pychg, czyli nie jest
arogancka, nie wywyzsza sie, nie
poniza. Czy tonuje krytyke? Nie
docinam? Nie czepiam sie o
drobiazgi?

Nie dopuszcza sie bezwstydu, czyli
nie jest brutalna, niegrzeczna,
szorstka. Czy pracuje nad
delikatnoscig? tagodnoscia?
Czutym dotykiem? Pocatunkiem?

Nie szuka swego, czyli nie jest
egoistyczna, jest darem z siebie. Czy
potrafie zrezygnowac ze swoich
przyjemnosci i poswieci¢ czas
drugiej osobie? Czy ofiarowuje swdj
Czas na rozmowe, pomoc,
dyskretne zrobienie czegos za druga
osobe?
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Nie unosi sie gniewem, jesli juz, to
do wieczora stara sie o pogodzenie.
Czy pierwszy(-a) wyciggam reke na
zgode? Czy ucze sie przepraszac?

Nie pamieta ztego, czyli przebacza,
nie gromadzi ztych wspomnien,
pamieta dobre rzeczy i je
wspomina. Czy ucze sie szybko
wybaczac? Wyrzucac z pamieci
setki drobnych przykrosci? Wracac
wspolnie w rozmowach do dobrych
wspomnien?

Nie cieszy sie z niesprawiedliwosci,
lecz wspdtweseli sie z prawdg, czyli
cieszy sie z dobra drugiej osoby

i docenia jej zdolnosci i prace. Czy
ucze sie podziwiac¢? Chwali¢?
Komplementowaé? Czy mam
codziennie nowy komplement?

Wszystko znosi, czyli potrafi
milcze¢, nie na wszystkie wady

i btedy od razu reaguje, za to
dobrze méwi o drugiej osobie, nie
tylko o stabosciach. Czy potrafie

o wadach moéwic tagodnie,

z zartem? Czy ucze sie milczeé, gdy
co$ mnie drazni?

Wszystkiemu wierzy, czyli nie
kontroluje, nie $ledzi, za to jest
szczera i przejrzysta. Czy ucze sie
mowic szczerze, otwarcie, ale

z delikatnoscig? Czy okazuje
zaufanie? Jak?

We wszystkim poktada nadzieje,
rowniez w tym, ze druga osoba
moze sie zmieni¢, dojrze¢. Czy
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pracuje nad optymizmem?
Radoscig? Czy wnosze w rodzinie
dobrg atmosfere, unikam
narzekania?

Wszystko przetrzyma, czyli toleruje
rézne niedoskonatosci, jest
odporna. Czy pogtebiam wiedze

o rdznicach w temperamentach
miedzy ludZmi? Czy akceptuje, ze
sie réznimy, ale to jest dobre

i rozwijajgce?
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Cwiczenie 6. Dekalog aktywnego stuchania.

Uczymy sie dobrej rozmowy przez cate zycie! Niektérym idzie
to fatwiej, gdyz majg pozytywne wzorce ze swojego domu
rodzinnego, od rodzicéw, dziadkéw. Inni muszg wypracowaé
praktyki dobrej rozmowy mozolng, codzienng pracg. Warto
podjg¢ ten trud, gdyz dobra komunikacja to podstawa
budowania dobrych, przyjaznych, zyczliwych, serdecznych
i petnych mitosci relacji w matzenstwie.

Najlepiej zacza¢ od éwiczenia sie w dobrym stuchaniu. Nie
nauczymy sie dobrej rozmowy, jesli wczesniej nie bedziemy
umieli dobrze stuchad. Jesli chcesz, aby maz/zona Ciebie lepiej
stuchat/a, to najpierw Ty naucz sie stucha¢ z uwaga
zone/meza.

To nie jest tak tatwe, jak wyglada na pierwszy rzut oka. Trzeba
to ¢wiczy¢ czasem miesigcami.

Na poczatek wybierz niekontrowersyjny temat. Czyli raczej
nie: ,Czy mozesz sie wyttumaczyé, dlaczego zaniedbujesz
obowigzki domowe?”, albo , Porozmawiajmy, co zrobi¢, abys
wiecej zarabiat”, ale raczej: ,Co myslisz, jak moglibySmy
zaplanowac jakis wyjazd weekendowy?”, albo: ,,Opowiedz mi,
jak spedzite$ dzisiaj dzien?”.

Gdy druga osoba zacznie méwic (co nie jest takie oczywiste,
zwtaszcza, gdy dotad go/jej nie stuchatas/nie stuchates), to
wykorzystaj ponizsze narzedzie do ¢wiczenia:

Dekalog aktywnego stuchania.

1. Masz dwoje uszu, jedne usta, abys$ wiecej stuchat, a mniej
mowit. Naucz sie po prostu mniej mowi¢, a wiecej wstuchiwaé
w to, co méwi druga osoba. Méw jak najmniej.
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2. Utrzymuj kontakt wzrokowy. Powiedz: ,Jestem do Twojej
dyspozycji. Zamieniam sie w stuch”. Odiéz telefon (nawet
ostentacyjnie), patrz podczas rozmowy w oczy.

3. Nachyl lekko ciato w strone moéwigcego. Mozesz wzigc za
reke.

4. Unikaj konczenia zdan. Nie przerywaj! Nie koncz zdan za
kogos!

5. Pokazuj, ze stuchasz: reaguj stowem i innymi dzwiekami:
tak, yhy.

6. Zadawaj pytania: jesli nie rozumiesz — pytaj.

7. Zanim cokolwiek odpowiesz, zréb krotkg przerwe, przemysl,
co chcesz powiedzie¢, nie odpowiadaj spontanicznie. Zréb
pauze. Zeby pochopnie nie urazi¢, nie wpaé¢ w rutynowy
,stowotok”.

8. Usmiechaj sie zyczliwie.

9. Parafrazuj, tj. swoimi stowami co jaki$ czas powtarzaj
najwazniejsze mysli drugiej osoby (,Jesli dobrze zrozumiatem,
to uwazasz, ze za mato czasu Ci poswiecam, czy tak?”; albo:
,Pozwél, ze nazwe to swoimi stowami, co przed chwilg
powiedziates/as...”.

10. Po rozmowie podziekuj za szczero$é, za samg rozmowe,
za cenny czas, podsumuij, ustal termin decyzji lub nastepnego
spotkania. Powiedz: ,Jak mito sie Ciebie stucha”, ,Bardzo
lubie Cie stuchaéd”, ,Chciatbym/chciatabym czesciej mie¢ czas
na takie rozmowy. Pilnujmy tego!”.

Cwiczcie ze $4ciggawka w reku, na zmiane stuchajac
i opowiadajgc. Dawajcie sobie informacje zwrotne, co
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wychodzi, a ktéry punkt wymaga poprawy. Zaproscie do
¢wiczen dzieci.

Aktywne stuchanie czyni cuda!

Odnawia mito$¢ w matzenstwie i w rodzinie!
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Cwiczenie 7. CRAPO - schemat dobrej rozmowy.

CRAPO to akronim od angielskich stéw:

C — clarifying (precyzowanie),

R —reflecting feelings (odzwierciedlanie uczug),

A - attending to non-verbal cues (petna uwaga),

P — paraphrasing (parafrazowanie),

O — asking Open-ended questions (otwarte pytania).
Zilustrujmy na przyktadach.

1. Precyzowanie. Gdy wspotmatzonek dzieli sie z tobg swoimi
zmartwieniami, problemami, troskami, uczuciami, czy
marzeniami, zastuguje na to, by by¢ w petni zrozumiany/na.
Bez niedomdwien i nieporozumien. Nie zaktadaj, ze wiesz,
o co mu chodzi. Po prostu zapytaj:

,Co miates/as na mysli méwiac...?”
,Czy mozesz podac przykfad...?”
,Kiedy wspomniates$/as..., o co doktadnie ci chodzito?”.

2. Odzwierciedlamy uczucia, czyli staramy sie je
zidentyfikowac i nazwacd.

Przyktadowo, partner moéwi: ,Ale jestem wykorczona/y tym
powrotem z pracy”

= Twoja dobra reakcja: — Widze, ze jeste$ wyczerpana/y
i zmeczona/y (nazwane uczucia).
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= Twoje lepsza reakcja: — Tak, ciezko pracujesz, a jeszcze te
dojazdy s3 tak stresujgce i meczace, ze masz prawo czué
sie wykonczony/a. Doskonale cie rozumiem (prdba
nazwania stanu emocjonalnego plus empatia).

3. Petna uwaga.
= Usigdz zwrdcony/a w strone partnera.

= Utrzymuj kontakt wzrokowy (zadnych telefondéw, czy
ekranow!).

= Lekko nachyl sie w strone partnera.
= Badz odprezony. Spokojny, cierpliwy.

4. Parafrazowanie. Co jaki$ czas na krotko przerwij (nie za
czesto), zeby swoimi stowami odda¢ mysl partnera.

= Chodzicioto, ze...
= Masz na mysli...
»  Chcesz powiedzie¢, ze...

5. Otwarte pytania. Kontynuuj rozmowe poprzez zadawanie
pytan. Ale nie przestuchanie, celem pozyskania nowych
informacji, tylko zainteresowanie emocjami partnera i jego
przezyciami. Dowiesz sie wowczas wiece;j.

s Co sktonito cie do takiej decyzji?
» Jak sadzisz, jak to sie dalej potoczy?
= Jak dosztas/doszedtes do takiego wniosku?

= Gdybym ja byt/a w podobnej sytuacji, to sugerujesz, ze
co mogtbym/mogtabym zrobié?
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Poéwicz z zong/meiem. Potem sprobuj wykorzystaé te
pomysty/narzedzia w rozmowie z dzieckiem. Na poczatku
wyda Ci sie to nieco sztuczne, z czasem, gdy nabierzesz
wprawy, bedzie szto catkiem naturalnie.
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Cwiczenie 8. Jak reagowaé¢ na ,trudna” emocje
u meza/iony?

Pytanie, czy warto zawsze reagowac¢ na kazdy wybuch
emocjonalny drugiej osoby? Np. gdy wpada we wsciekto$é?
Nie. Czasami warto przeczeka¢. Pozwoli¢ drugiej osobie
doswiadczy¢ ztosci, bez natychmiastowego, odruchowego
,ratowania”, czy ,naprawiania” uczué. Ztos¢ sie wyczerpuje,
a cztowiek nabiera odpornosci.

Potem mozna o tym porozmawiac na spokojnie (gdy emocje
opadng), zadajgc pytania: ,Co to byto? Co cie tak
zdenerwowato? Co czute$/as?”. Pomagasz wowczas drugiej
osobie zrozumieé¢ uczucia, zdystansowaé sie, zdoby¢
samoswiadomos¢ emocjonalng (wazny element inteligencji
emocjonalnej) i znalez¢ rozwigzanie.

Jak najlepiej reagowac na wybuch ztosci?
Potrzebne sg trzy kroki.

1. Zdystansuj sie od tego wybuchu. Uspokdj sie. Zréb pauze.
Policz w myslach do 5, czy do 10. Dlaczego? Dziatajg tu
neurony lustrzane. Kazdy w obecnosci pobudzonej drugiej
osoby, sam automatycznie ulega silnemu pobudzeniu. Zeby
sie uspokoi¢, potrzebujemy refleksji i chwili przerwy. Pauza
pomaga zdystansowac sie i ,okietzng¢” neurony lustrzane.
Tylko ktos uspokojony moze uspokoi¢ drugiego. Gdy czujesz,
ze nie wychodzi ci to uspokojenie, przywotaj jakas
pocieszajacg (zartobliwg?) mysl, np. ,To przeciez moja
kochana zona! Jak pieknie sie wscieka!” Dopiero
uspokojony/a podejdz i...

2. Nazwij emocje. ,,Widze, ze jeste$s mocno zdenerwowany/a”
(albo inaczej: zeztoszczony, sfrustrowany, zniecierpliwiony,
rozdrazniony). Nazwanie emocji uspokaja, niejako
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,opanowuje” te emocje, racjonalizuje, przywraca myslenie,
daje dystans, normalizuje. Uspokojony matzonek spokojnym
gtosem moéwi: ,Widze, ze co$ przezywasz i akceptuje to” to
znaczy rozumie, nie wscieka sie, nie neguje emocji, nie
podwaza, uczymy sie tym samym dystansu, zrdwnowazenia
emocjonalnego. Po nazwaniu emocji koniecznie...

3. Zadaj pytanie: ,Powiedz mi, co cie tak rozztoscito?”.
Zadanie pytania uruchamia w mdzgu drugiej osoby obszary
w korze przedczotowej odpowiedzialne za logiczne
i racjonalne myslenie; emocje sg studzone; rozemocjonowana
osoba w gtowie szuka odpowiedzi na zadane pytanie i tym
samym nabiera dystansu (jakby powiedziat D. Siegal
,wychodzi ze strefy czerwonej”), zyskuje autorefleksje.
Kolejny krok w nauce zréwnowazenia emocjonalnego.
| dodatkowo nasza relacja ulega wzmocnieniu.

Przyktad. Przychodzi zmeczona zona po pracy i zaczyna sie
ztodcic na meza, ze nie przygotowat obiadu. On moze
»podkreci¢” jej gniew niemadrymi odzywkami (jesli jest
nierefleksyjny i ,reaktywny”, jakby powiedziat S. Covey), albo
moze postgpi¢ swiadomie, proaktywnie, w duchu mitosci:

1. Zdystansowac sie na poczatek od sytuacji, uspokoic¢. Podjgé
decyzje, ze chce pokierowadé rozmowa w dobrg strone.

2. Nazwac¢ emocje zony: ,Widze kochanie, ze jeste$s bardzo
zdenerwowana”.

3. Zada¢ pytanie: ,Powiedz, prosze, co ciebie dzi§ tak
zdenerwowato?”.

Maz, ktéry jest na wyzszym poziomie w zakresie kompetencji
emocjonalnych i komunikacyjnych, doda czwarty punkt:
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4. Zaoferowac wsparcie: ,Potdz sie na chwilke, odpocznij. Ja
przykryje Cie kocykiem, zrobie dobrg herbatke. No
i oczywiscie przygotuje obiad w tym czasie. Bardzo Cie
kocham! Zrelaksuj sie po ciezkim dniu”.

Poéwiczcie. Zobaczycie, ze to przynosi szybka poprawe,
aczkolwiek kierowania emocjami uczymy sie cate zycie.
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Cwiczenie 9. Jaki mam temperament?
Wazne cechy temperamentu to:

Towarzyskos$¢ a nietowarzyskos¢

Cztowiek jest z natury istotg spoteczng, wiec nie chodzi tu o to,
ze sg ludzie, ktérzy mogg zy¢ bez innych. Ale jedni muszg zy¢
otoczeni innymi od rana do nocy, lubig prace zespotows,
rozmowy, gwar, a inni wolg pracowa¢ sami, ograniczajg
kontakt z innymi, unikajg pracy zespotowej, rozmowy im
przeszkadzajg. Wolny czas ci pierwsi chcg spedzaé
w towarzystwie, smia¢ sie w wiekszej grupie, uczestniczyé
w imprezach, a ci drudzy preferujg bardziej prywatne formy
wypoczynku: maz/zona wystarczy, zacisze domowe, jesli
randka poza domem, to tylko we dwoje, w spokojnym
miejscu. Ci pierwsi bez imprez i otoczenia kolegéw/kolezanek
Czujg sie niespetnieni, niewypoczeci; ci drudzy wrecz
przeciwnie — imprezy ich mecza, ttum drazni, chcg wiecej
intymnosci.

Stabilnos¢ a zmiennos¢

Jedni cenig rzeczy sprawdzone, przetestowane, znane im,
oswojone, pewne. Inni dgzg przewaznie za nowosciami, nie
satysfakcjonuje ich to, co majg, ciggle chcg cos
przemeblowywac, zmieniac, przestawiac.

Ci pierwsi najlepiej czujg sie w miejscach dobrze im znanych,
bezpiecznych: wiasny dom, wczasy co rok w tej samej
miejscowosci, rutyna w spedzaniu wolnego czasu.

Tych drugich meczy monotonia, ciggle ich gdzies nosi, wczasy
chca spedzacé co rok gdzie indziej, zeby wiecej zobaczy¢, cos
nowego poznac.
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Ci pierwsi sg z natury konserwatywni, ci drudzy to
reformatorzy.

Pamietaj, ze kompromis jest aktem mitosci. Rezygnujesz ze
swoich preferencji i zachcianek, aby druga osobe
uszczesliwic.

Warto dodaé, ze przewaznie stabilnym wiacza sie wyzszy
poziom kontroli. Poniewaz nie lubig zmian, mogg nabieraé
leku w obliczu przemian zycia. Chcg wéweczas kontrolowa¢ jak
najwiecej. To daje im iluzje tadu i panowania. Troskliwos¢
o wspotmatzonka i dzieci moze przeradzad sie w patologiczne,
skrupulatne kontrolowanie kazdej minuty ich zycia: ciagle
dzwonig, esemesujg, przestuchujg niekorczacym sie
wypytywaniem, a nawet dyskretnie $ledzg. To nie rodzi
zaufania i obniza zaangazowanie w rodzine drugiej osoby,
ktdra czuje sie po prostu zniewolona.

Jaki jest twdj typ? Zaznacz X

Stabilny i towarzyski Zmienny i towarzyski

Stabilny i nietowarzyski Zmienny i nietowarzyski

Kooperacja a konfrontacja

Kolejng ceche temperamentu wyznacza reakcja na konflikt.
Jedni beda jak ognia unika¢ sporu, ktdtni, walki, od razu albo
sie poddajg, albo szukajg kompromisu, ustepuja, poniewaz
meczy ich napiecie. Inni wrecz przeciwnie: lubujg sie tym
dreszczykiem emocji, jaki przynosi napiecie, spér, walka;
szukajg wrecz okazji do potyczek stownych; czujg wtedy, ze
zyja. Jak pogodzi¢ takie typy, gdy w matzenstwie jedno jest
nastawione na walke, drugie na kooperacje i kompromis? Czy
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ta druga, ugodowa strona musi zawsze przegrywac
i ustepowac? To bytoby nieznosne. | niesprawiedliwe.

Zazwyczaj ta ugodowa osoba wypracowuje pokretne
strategie postawienia na swoim: ciche dni, marudzenie,
cierpietnicze miny i gesty, szukanie sojusznikéw poza
matzenstwem (rodzice, rodzenstwo, ustuzni ,przyjaciele”,
zawsze gotowi do wtrgcania sie i... jatrzenia).

Konkretyzm a wielozadaniowos¢

Ostatnia para wyznaczona jest przez skoncentrowanie na
szczegodtach albo na catosci obrazu. Jedni, gdy patrzg na obraz,
dostrzegaja najpierw detale, wazine, przykuwajgce uwage
elementy: rysy twarzy, usmiech, pojedyncze przedmioty. Inni
widzg najpierw catos$¢: Co przedstawia w ogdlnosci? Jaka jest
scena? Jaki temat?

W pracy ci pierwsi sg skrupulatni w pojedynczych zadaniach,
dopracowujg szczegodty do perfekcji, potrafig sie skupié na
konkrecie. Ci drudzy ogarniajg mysla kilka zadan naraz, ale
bez zawracania sobie gtowy detalami.

Ci pierwsi przyktadowo w kuchni potrafig upiec piekny tort,
przyozdobi¢, stworzyé mate dzieto sztuki. Ci drudzy beda
gotowaé zupe, drugie danie, siekaé warzywa na safatke
i jednoczesnie wydawaé polecenia dzieciom, co ktére ma
poprawia¢ w pracy domowej. Zupa bedzie smaczna, ale nie
najlepsza na Swiecie, za to wszystko w domu bedzie ogarniete.

Jaki typ ty reprezentujesz? Zaznacz X

Kooperatywny i konkretny Konfrontacyjny i konkretny
Kooperatywny i Konfrontacyjny
wielozadaniowy i wielozadaniowy

35




Jeszcze raz zastandéw sie nad swoimi cechami. Nie zawsze
potrafimy od razu wskazaé jednoznacznie. Pomysl o reakcjach
niewyuczonych, spontanicznych, albo takich w stresie,
W gniewie. Zaznacz, ktére do ciebie pasujg, a ktdre
przypisatabys mezowi / przypisatbys$ zonie. Poréwnajcie swoje
,diagnozy”. Porozmawiajcie. Poéwiczcie klasyfikowanie na
innych. Potem zastandwcie sie, jak pozytywnie wykorzystaé
te rdznice. Podziekujcie sobie wzajemnie za te rdznice, ktdre
tak ubogacajg zycie. Zobaczcie, ile mozecie sie od siebie
nauczyc.

Czy nie jest prawdg, ze w matzenstwie jesteSmy wzgledem
siebie KOMPLEMENTARNI?

Cwiczenie.

Wypetnijcie  ponizszg tabelke. Pordwnajcie  wyniki.
Podyskutujcie.
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Stabilnosé

Zmiennos$¢

Kooperacja

Konfrontacja

Konkretyzm

Wielozadaniowos¢
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Cwiczenie 10. Codzienne rytuaty. Zaplanuj randki
matzenskie.

Jednym z filaréw mitosci w matzenstwie jest Obecnosé, czyli
wspolny czas. Mowilismy o codziennej rozmowie. Tutaj
chodzi o bycie ze sobg. Bez codziennych wspdlnych rytuatéw
i zaplanowanego wspdlnie spedzonego czasu nie ma
budowania trwatej relacji.

Codzienne RYTUALY to np. pocatunek na dzien dobry po
przebudzeniu, wspdlne $niadanie, nawet gdy druga osoba
wczesniej wstaje do pracy, SMS i telefony w ciggu dnia,
wspdlna kolacja codziennie, wspdlna kawa czy herbata po
pracy, wspodlne ktadzenie sie do t6zka, nawet gdy druga osoba
wczesniej idzie spaé, wspdlna modlitwa, w weekend dtuzszy
spacer, kawiarnia, wspdlny obiad, wspdlne stuchanie muzyki,
wyijscie do kina, teatru itp.

Randka matzenska powinna by¢ obowigzkowa raz w tygodniu.
Bez dzieci. Tylko we dwoje. Oczywiscie musi byé wczesniej
zaplanowana, bo inaczej przewaznie co$ innego okaze sie
,wazniejsze”. Wspdlny czas meza i zony to luksus, ktéry Wam
sie nalezy!

Odkryjcie wspodlne PASJE albo ,,wejdzcie” w nowe wspdlne
pasje, np. sport: bieganie, rower, basen; kurs tanca;
weekendowe wyprawy w gory; weekendowe podrdze po
Polsce; opera; teatr; uprawianie ogrodu; wspdlne gotowanie;
zaangazowanie w dzieta charytatywne; pomoc innym
matzenstwom poprzez spotkania towarzyskie i rozmowy.

Matzenstwo to nie tylko mitoé¢, ale i PRZYJAZN. Wspdlne
pasje umacniajq przyjain.

Tutaj zawiera sie takze INTYMNOSC. Pojeta gtebiej i szerzej,
niz prébuje narzucié nam popkultura. Intymnosé to usmiech,
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czuty dotyk, patrzenie w oczy, trzymanie sie za rece, dtugie,
mocne przytulanie, spontanicznie skradzione pocatunki, ale
i petne pasji catowanie jak przystato na zakochanych.

Cwiczenie. Zaczynamy od rytuatéw.

Wypisz minimum pieé¢ rytuatdw codziennych, ktére juz
praktykujecie, albo ktore planujecie wprowadzi¢ (np.
catowanie z rana, catowanie na powitanie po pracy,
catowanie na dobranoc, sms z komplementem wystany w
ciggu dnia, wspdlna kawa po potudniu, wspdlna kolacja,
spacer, wspdlne przygotowywanie positku, wspdlne stuchanie
muzyki, wspdlna modlitwa, wspdlne czytanie itp.):

Cwiczenie. Zaplanujcie randki matzeriskie na najblizszy
miesigc i rok:

W najblizszym miesigcu.

1 tydzien: (miejsce, data, 20dziNa) .....ccoeveereeeeerecreceeeeeeererenee.
2 tydzien: (miejsce, data, 0dziNa) .......cceeeeeeeveeveeeeerereee s
3 tydzien: (miejsce, data, 80dziNa) .......ccceeveeveeceeiese e

4 tydzien: (miejsce, data, g0dziNa) ....ccceceeeeieineeeeeece e
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W kolejnym miesigcu:

1 tydzien: (miejsce, data, 20dziNa) ....cccoeeeeececeireneee e
2 tydzien: (miejsce, data, 20dziNa) ......cceeeeeeeveevereereee e
3 tydzien: (miejsce, data, 80dziNa) .......ceeeeevveeeeeeeinrereeeeee e enens
4 tydzien: (miejsce, data, g0dziNa) ....cccceceeececievee e

Zaplanujcie diuzszg randke, wyjazdowa (catodzienng,
a najlepiej z noclegiem) w najblizszych 2 miesigcach (nad
morze, albo Krakdw, Torun, Wroctaw, Lublin, czy zagranice).

Dziadkowie przypilnujg dzieci. Umdéw termin z nimi juz dzis.
Zarezerwuj pokdj hotelowy. Zapisz w kalendarzu. Pojedicie
i... cieszcie sie zyciem!
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Elzbieta Rutka-Wierzejska - ekonomistka, doradca zawodowy,
pedagog i warsztatowiec. Ukonczyta studia doktorancie
z ekonomii na SGH. Od lat jej pasjg jest praca z mtodzieza.
Prowadzi warsztaty z zakresu komunikacji, wychowania,
wiedzy ekonomicznej i przedsiebiorczosci.

Jako rodzic ukoniczyta wiele kurséw parentingowych, m.in.
,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”.

Prywatnie zona i mama trzech wspaniatych cérek.

Dr Wojciech Wierzejski - wyktadowca akademicki, wyktada
m.in.: zarzadzanie w oswiacie, zarzadzanie finansami,
wystgpienia publiczne; koordynator/kierownik projektow
unijnych (edukacyjnych i zdrowotnych). Absolwent WFiS
Uniwersytetu Warszawskiego, studiéw podyplomowych
z rolnictwa (SGGW) i nauk o polityce (Collegium Civitas);
doktorat z nauk spotecznych w ISP Polskiej Akademii Nauk.

Prowadzi szkolenia i warsztaty dla nauczycieli z: zarzadzania
oSwiatg, zarzadzania projektami, zarzadzania wiedzg
i zarzadzania kompetencjami, motywowania siebie i uczniéw,
profilaktyki zdrowia psychicznego (zarzadzanie stresem),
skutecznych metod nauczania i uczenia sie, zarzadzania
konfliktami (m.in. ORPEG, szkoty i przedszkola publiczne
i niepubliczne).

Prowadzi wyktady, szkolenia i warsztaty dla rodzicow. Tematy:

1. Nowoczesne metody wychowawcze — jak wychowad
szczesliwe dziecko?

2.Jak wprowadzi¢ zdrowe =zasady rodzinne?; Jak uczyé
porzadku, dyscypliny, pracowitosci, odpowiedzialnosci?
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3. Jak wspodtpracowac z trudnym nastolatkiem?

4. Dzieci i mtodziez w cyfrowym S$wiecie — profilaktyka
uzaleznien.

5. Jak uczyé dziecko i jak je motywowaé? Skuteczne metody
nauczania i uczenia sie.

Ukonczyt kurs ,,Rodzicielstwo z pozytywng dyscypling”. Prezes
Fundacji Centrum Rozwoju Spotecznego i Obywatelskiego
(www.crsio.pl).

Zonaty, ojciec trzech cérek.

Napisz: w.wierzejski@uksw.edu.pl
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Notatki
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Fi&2 Ministerstwo Rodziny
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