SPIS TRESCI

£/“— KATALOG KSIAZEK —

KATALOG ONLINE

ZAMOW DRUKOWANY KATALOG

CJE—

ZAMOW INFORMACJE

one

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63
e-mail: helion@helion.pl

P! .F-. ii

JHF

HS

business 29”

ksiegarnia internetowa

, —
Jak stworzy¢ udany

: : iany e
zwiazek? Trening oo
Autorzy: Susan Heitler, Abigail Hirsch fé: ; '
Ttumaczenie: Cezar Matkowski G
ISBN: 978-83-246-0941-3 5 S
Tytut oryginatu: The Power of Two Workbook A==
Format; B5, stron: 296 "y

Silne i petne mitosci partnerstwo

* Sztuka moéwienia, stuchania i bycia stuchanym

e Metody panowania nad gniewem i frustracja

* Mozliwosci otwarcia sie na oczekiwania partnera

* Rozwigzywanie konfliktéw i oczyszczanie atmosfery

Jeste$ w statym zwigzku? A moze masz na koncie dtugoletnie matzenstwo? Kazdy etap
Twojego zycia jest dobrym momentem, by zacza¢ pracowac nad budowaniem szczesliwego
partnerstwa. Jesli natomiast dopiero szukasz kogo$ na state lub masz za soba negatywne
mitosne doswiadczenia, zacznij juz teraz przygotowywaé grunt pod nowy,
satysfakcjonujacy zwiazek.

Przekonaj sie, jaka moc moze mie¢ zwykta rozmowa. Naucz sie prowadzi¢ dialog,
ktdry popycha zwiazek do przodu. Pamietaj, ze mimo taczacego Was uczucia jestescie
réznymi ludzmi, a ta odmienno$¢ moze dziata¢ na Wasza korzys¢. Wspieraj swojego
partnera, niech poczuje, ze ma w Tobie dobre oparcie. Stworz doskonaty uktad, wiedzac,
jak stuchac, méwic i dotrze¢ do najblizszej Ci osoby. Poznaj techniki panowania nad
gniewem i frustracja, rozwigzywania konfliktow i oczyszczania atmosfery. Wiedze
zdobyta w tej ksiazce mozesz sprawdzié dzieki cwiczeniom.

Kochaj i pozwél kochaé
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Umiejetnosci
prowadzenia dialogu

Wspolny dialog przypomina gre w pilke, w ktorej podawanie i odbie-
ranie pitki samo w sobie sprawia przyjemnos¢. Nadawanie i odbiera-
nie wiadomosci podczas ptynnej rozmowy sprawia podobna radosc.

Przedstawione w poprzednich rozdziatach umiejetnosci méwienia i stu-
chania stanowig podstawe skutecznego dialogu. Jezeli nie powiesz tego, co
masz na mysli, dialog nigdy si¢ nie rozpocznie. Jezeli nie bedziesz stuchac
tak, by czego$ sie nauczy¢, upuscisz podang do Ciebie pitke.

Umiejetnos¢ ciaglego podawania i chwytania stanowi punkt wyjscia do
zwycigstwa w rozgrywkach pitki noznej, koszykéwki czy baseballu. W po-
dobny spos6b umiejetnos¢ ptynnego prowadzenia dialogu jest wymagana
w wielu ztozonych dzialaniach pojawiajacych si¢ w matzenstwie. Wysytanie
i odbieranie informacji umozliwia poszerzanie wiedzy o wydarzeniach i opi-
niach, wspélne podejmowanie decyzji, zapobieganie problemom, wyrazanie
wzajemnego uznania i czerpanie przyjemnosci z bycia w towarzystwie dru-

giej osoby.
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Kiedy méwimy ,nasz zwigzek jest wspanialy” albo ,w naszym zwiazku nie
dzieje si¢ najlepiej” bardzo cz¢sto odnosimy si¢ wlasnie do jakosci dialogu
pomiedzy nami a naszym partnerem. Kiedy dialog przebiega w sposéb ptynny,
czujemy pomiedzy sobg korzystng wi¢z. Kiedy rozmowy sg rzadkie, wieZ ta
ulega ostabieniu. Po ostrych dyskusjach zwigzek zaczyna si¢ kruszy¢, grozac
calkowitym rozpadem. Jezeli za$ dialog wydaje si¢ zbyt nacechowany emo-
cjonalnie, moze to oznacza¢ nachodzaca burze¢ w matzenstwie.

Cwiczenia zawarte w tym rozdziale objasniaja kilka sposobéw zwieksze-
nia prawdopodobienistwa tego, ze wspélna rozmowa bedzie sprawiata Wam
satysfakcje oraz podtrzymywata, wzmacniata i wzbogacata Wasz zwiazek.

Splatanie dialogu

Dialog majacy na celu wywotanie przyjemnosci czy milte spedzenie czasu
moze przybra¢ dowolng forme albo tez nie przybiera¢ Zadnej. Jezeli jednak
moéwimy o powaznych rozmowach, forma dialogu zaczyna odgrywaé wazna
role. Kiedy musisz przekaza¢ wazna informacje¢, wyjasni¢ nieporozumienie
czy podja¢ wspélng decyzje, rozmowa bedzie tym bardziej konstruktywna,
im bardziej spleciony bedzie Wasz dialog. Kazda Wasza wypowiedZ oparta
jest bowiem na tym, co zdarzylto si¢ Wam wczesniej ustyszec. Jedna ze stron
mowi, druga glosno przetwarza informacje i dodaje swoj punkt widzenia, po
czym do glosu dochodzi znéw pierwszy partner itd.

Splatanie dialogu pozwala wykorzysta¢ wszystkie umiej¢tnosci odnoszace
si¢ do stuchania i méwienia, ktére przedstawilySmy do tej pory: méwienie
wprost, stuchanie w celu uczenia si¢, odpowiadanie poprzez gto$ne przetwa-
rzanie informacji, dodawanie wlasnego punktu widzenia oraz zréwnowazone
stuchanie dwustronne.

Nina:  Chcialabym si¢ przejs¢ dzisiejszego popotudnia. Pogoda jest
wySmienita.
Norbert: Bardzo podoba mi si¢ pomyst ruchu na $wiezym powietrzu,

zwlaszcza po ostatnich deszczach. Z drugiej strony, musze dzis
pojs¢ do sklepu z narzedziami.
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Nina: A tak, zupelnie zapomniatam, ze musisz pojs¢ po narzedzia do
zrobienia potek. Ale w poblizu sklepu jest park, wigc moze
moglibySmy przejs¢ si¢ po nim i potem p6js¢ razem do sklepu?

Norbert: Wspaniale. Od lat nie bytem w tym parku. Ale moze najpierw
zr6bmy zakupy, aby$my mogli spacerowac, nie martwiac si¢ o to, ze
zamkna nam sklep.

Nina:  Swietny pomyst. Przygotuje obiad i p6jdziemy.

Nina i Norbert wyciagaja kwintesencje wypowiedzi partnera, po czym
dodaja do niej dodatkowe informacje. Ich spleciony dialog oznacza, Zze oboje
uzywaja sluchania dwustronnego, skupiajacego si¢ na kwestiach zaréwno
wlasnych, jak i podnoszonych przez malzonka. Dobrze spleciony dialog po-
zwala na sprawne przeplatanie dwoch punktéw widzenia, dzigki czemu caty
dialog prowadzi si¢ przyjemnie. Spleciony dialog jest réwniez pewnego ro-
dzaju stosunkiem stownym, faczacym dwie dusze w jeden spojny zwiazek.

Roznice pomiedzy dialogiem splecionym
a dialogiem przeciwstawnym i rownolegltym

Czasami zdarza si¢, ze rozmowa nie jest swobodnie rozwijajacym si¢ sple-
cionym dialogiem, lecz przeradza si¢ w sprzeczke lub wymiane oderwanych
od siebie, rownolegtych wypowiedzi. Co by si¢ stalo, gdyby Nina i Norbert
prowadzili dialog przeciwstawny?

Nina:  Chciatabym si¢ przejs¢ dzisiejszego popotudnia. Pogoda jest
wySmienita.
Norbert: Nie mozemy tego zrobi¢. Muszg i$¢ do sklepu z narzedziami.

Nina:  Za bardzo si¢ przejmujesz postawieniem tych poétek. Nic si¢ nie
stanie, jezeli poczekajg do nastepnego tygodnia.

Norbert: Zapominasz, ze kiedy ostatni raz chciatem p6js¢ do sklepu, tez
znalazla$ jaka$ wymoéwlke. Nie mam zamiaru odkladac przez ciebie
czego$, co powinno by¢ zrobione.
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W powyzszym dialogu Nina i Norbert rozmawiaja jak gracze, ktorzy
rzucaja w siebie pilka, majac na celu trafienie partnera; nie korzystaja z la-
godnych i skutecznych podan umozliwiajacych przechwycenie pitki. Nie sa
przez to w stanie posuna¢ si¢ do przodu w swoim dialogu, gdyz za kazdym
razem, gdy jedno wypowiada swoja opinig, drugie natychmiast ja neguje.
Chociaz oboje nie uzywaja stowa ale, ich przeciwstawny dialog sprawia, ze
sq poirytowani i sfrustrowani. Silne napigcie objawia si¢ w kazdym momen-
cie rozmowy.

Innym frustrujacym modelem konwersacji jest dialog réwnolegly, w kto-
rym obaj rozméwcy przypominaja pare graczy odbijajacych pitke od Scian.
Pary korzystajace z takiego stylu rozmowy maja tendencje do wzajemnego
ignorowania swoich wypowiedzi. Podobnie jak odrzucanie stéw partnera,
nieche¢ do wystuchania jego komentarzy moze by¢ powodem do zdener-
wowania i frustracji.

Nina:  Chcialabym si¢ przejs¢ dzisiejszego popotudnia. Pogoda jest
wySmienita.
Norbert: Chceg po6js¢ dzis do sklepu z narzedziami.

Nina:  Przydalby mi si¢ spacer w stoncu.

Norbert: W niedziele sklepy otwieraja o pierwszej, wiec zaraz po obiedzie
chcialbym wyskoczy¢ i kupi¢ wszystko, co potrzebne mi jest do
zrobienia potek.

Nina:  Nie styszysz tego, co mowie? Chcee, zebys poszedt ze mna na spacer!
Ale mniejsza z tym. Ty idZ robi¢ zakupy, a ja p6jde na spacer.

W powyzszym przykladzie Nina i Norbert wydaja si¢ prowadzi¢ dwie
réwnolegle rozmowy. Ich monologi nie lacza si¢ w jedna calo$¢. Chociaz
matlzonkowie nie kiocg si¢ otwarcie, ich rownolegly styl dyskusji grozi poja-
wieniem si¢ napie¢ wywolanych poczuciem zignorowania przez partnera.
Dodatkowo, oboje tracg okazj¢ do miltego spedzenia wspolnego popotudnia,
zamiast ja wykorzystac, kloca si¢ o to, kto zdecyduje, co robi¢. Brak umie-
jetnodci stworzenia wspolnego planu sprawia, ze kazde z nich dziala na wta-
sng reke.
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Odrobina praktyki pozwala szybko rozpozna¢ sytuacje, w ktérych pojawia
si¢ kazdy z trzech wyzej opisanych styléw dialogu. Kiedy juz bedziesz w stanie
skutecznie rozpoznawac styl wywolujacy napigcie, jego zmiana stanie si¢
stosunkowo fatwa. Nawet jezeli tylko jedno z Was bedzie korzysta¢ z kon-
strukeji w rodzaju tak, i, utatwiajacych prowadzenie zdrowego, splecionego
dialogu, rozmowa z pewnoscig stanie si¢ przyjemniejsza i bardziej efektywna.
Stuchaj, by si¢ uczy¢, i komentuj to, co ustyszysz, a nastepnie dodaj do tego
swoj wiasny punkt widzenia.

Rozwijaj swoje zdolnosci

W nastepnym ¢wiczeniu postaraj si¢ rozpoznac styl spleciony, przeciwstawny
i rownolegty. Zaznacz dialogi splecione, stawiajac obok nich znak (+), dia-
logi przeciwstawne oznacz znakiem (), zas obok wypowiedzi réwnolegtych,
ktére wydaja si¢ niezwigzane z poprzednimi, postaw znak (0).

Pigtkowe popotudnie

Barbara: 1d¢ do sklepu po rybe na dzisiejszy obiad.

Bartek: Nie, nie kupuj ryby. Jedliémy ja w ostatni pigtek. Co
powiesz na kurczaka?

Barbara:  Od kiedy znasz si¢ na planowaniu menu? Najswiezsze ryby
sprzedaja wiasnie w piatki. W tym tygodniu kupie fososia.
W zesztym byl dorsz.

Bartek: Dorsz, tosos... I to ryba, i to ryba. Znudzito mnie juz

jedzenie ryb. Niedtugo ptetwy mi od tego wyrosng. Kurczak
w dobrym sosie wydaje mi si¢ znacznie lepszym pomystem.

Barbara: Ty ciagle tylko o tych kurczakach. Ja gotuje, ja wybieram!

Jakiego typu jest to dialog?

Sobotnie popotudnie:

Amanda: Musze poswigci¢ troche czasu na prze¢wiczenie mojej partii
choru.
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Arnold:  Jezeli nie zaczng sprzata¢ w garazu, nie uda mi si¢ zmiesci¢
w nim samochodu.

Amanda: Bardzo pomogloby mi, gdybys zaspiewal ze mna pozostate
partie. Duzo tatwiej mi si¢ ¢wiczy, gdy stysze harmonig
i moge osadzi¢ swoja parti¢ w kontekscie.

Arnold: ~ Hm... W garazu jest troch¢ twoich skrzynek. Zastanawiam

si¢, gdzie uda nam si¢ je upchna¢. Moze wyrzucimy troche
starych rupieci?

Jakiego typu jest to dialog?

Niedzielne popotudnie:

Tomasz: Wiesz, Zle si¢ czuj¢ z tym, Ze jeszcze nie zaczeliSmy ustawiac
stolikéw do dzisiejszej gry w pokera.

Teresa:  Och, to moze faktycznie zajac sporo czasu. Nie zaczeliSmy, bo
chciatam poswigcic¢ to popotudnie na dokonczenie prac w ogrodku.
I w sumie nie skoniczylam jeszcze pracy przy rézach.

Tomasz: Zauwazylem, ze od tygodni spedzasz caty swoj czas nad
podatkami. Nic dziwnego, Ze czujesz si¢ winna zaleglosci
w ogrodzie. Powiedz mi, ile jeszcze zajmie ci praca przy r6zach?

Teresa:  Jeszcze jaka$ godzing. Ale ktéra mamy godzing? Och, juz 17.30!
Gdzie ten dzien minat! Mysle, ze masz racje. Lepiej pozbieram
narzedzia. Nie lubig by¢ nieprzygotowana, gdy przychodza goscie.
Sadze, ze gdy wezmiemy si¢ za to razem, to zdazymy zrobic¢
wszystko na czas.

Jakiego typu jest to dialog?

Wszystkie powyzsze dialogi zawieraja spora dawke dobrego humoru,
jednakze przeciwstawne planowanie piagtkowego obiadu i réwnolegle plany
sobotniego sprzatania mogtaby spowodowac¢ problemy w chwilach pozba-
wionych radosci. W przeciwienistwie do tych dwoéch dialogow niedzielna
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rozmowa Tomasza i Teresy na temat pracy w ogrodzie i przygotowan do pokera
stanowi modelowy przykiad dialogu splecionego, rozwijajacego ducha wspot-
pracy, dzigki ktéremu Tomasz i Teresa tworza solidny zesp6l.

Wiekszos¢ rozméw nie ma charakteru stricte przeciwstawnego, réwnole-
glego czy splecionego. Teraz, gdy jeste§ w stanie zauwazy¢ réznice pomiedzy
tymi trzema rodzajami dialogéw, przeczytaj zapis ponizszej rozmowy Mai
i Maksa i jak w poprzednim ¢wiczeniu, oznacz kazda z wypowiedzi znakiem
plus, minus lub zero. Nast¢pnie przejrzyj caty dialog, zaznacz segmenty nale-
zace do tego samego typu wypowiedzi i nazwij je jednym z trzech powyzszych
okreslen.

Maja: Maks, chcialabym porozmawiac¢ z toba o naszym budzecie

domowym.

Maks: (siedzqc nad uktadankq) Znalaztem kolejny niebieski kawatek.
Talk, tego potrzebowatem. Hm, gdzie on moze pasowac... Maju,
jak sadzisz, gdzie powinienem go umiescic?

Maja: Widze, ze ta uktadanka strasznie ci¢ wciagnela. Swoja droga,
przygladatam si¢ wyciaggowi z naszego wspolnego konta
i chcialabym porozmawia¢ o przyszlych inwestycjach.

__ Maks: Och, przepraszam, kochanie. Nie stuchatem ci¢ uwaznie, kiedy
wspominalas wczoraj o tej sprawie. Bylem za bardzo pochtonigty
czytaniem gazety. Rzucilem jednak okiem na ten wyciag i musze
powiedzie¢, ze mito zaskoczyto mnie to, jak dobrze sobie radzimy.
By¢ moze uda nam si¢ przenie$¢ do wigkszego domu.

Maja: Nie powinienes mowic o przeprowadzce. Ile razy mam powtarzac,
ze ten dom spetnia wszystkie nasze potrzeby? Mamy na gltowie
wazniejsze sprawy, takie jak cho¢by optacenie szkoty.

Maks: Hej, juz wiem! Wiem, gdzie pasuje ten niebieski kawalek.
O, tu. Dobrze. Teraz potrzebuje niebieskiego z odrobing
brazowego na dole.



112  JAK STWORZYC UDANY ZWIAZEK? TRENING

Maja:

Maks:

Maja:
Maks:

Maja:

Maks:

Maja:

(mowiqc glosniej i czujgc podenerwowanie) Naprawde sadze, ze
powinnismy oszczedzaé na oplacenie szkoly dla dzieci. Wiem,
ze sg jeszcze mlode, ale szkota Srednia to bardzo duzy wydatek.
Jezeli nie zaczniemy odktadac juz teraz, nie bedzie nas stac

na oplacenie czesnego.

To prawda. Szkota $rednia duzo kosztuje. I faktycznie
powinni$my zacza¢ odkladaé, zebysmy mogli przy okazji
zarobi¢ nieco na odsetkach. Z drugiej strony, obawiam sig,

ze kiedy dzieci podrosng, ten dom stanie si¢ dla nas za maty.
Co wlasciwie masz na mysli, méwiac ,,za maty”?

Szczerze moéwiac, to chyba najbardziej niepokoi mnie to,

ze dzieci wykorzystuja méj pokéj do przygotowywania prac
domowych. Wiesz, ze naprawde ceni¢ sobie posiadanie cichego
pokoju, w ktérym moge przez chwile odetchnac.

Faktycznie, to wazna sprawa. Prawd¢ méwiac, podziwiam to,
jak pare chwil w tym miejscu potrafi ci¢ odSwiezy¢, nawet kiedy
sprawy tocza si¢ w iScie wariackim tempie.

Mam pomyst. Co powiesz na to, abySmy przerobili pokéj zabaw
na miejsce do odrabiania zaje¢, aby méj pokéj nie byl jednym
pomieszczeniem, w ktérym znajduje si¢ sensowne biurko?
Wtedy bedziemy w stanie odlozy¢ troche pienigdzy na szkote
dla dzieci, a ja zachowam swoj gabinet.

Brzmi $wietnie!

Czy udalo Ci si¢ zauwazy¢ chwile, w ktérej Maks i Maja zaczeli dryfowaé

w stron¢ bezproduktywnej i gniewnej dyskusji, gdy ich dialog nie byt nale-

zycie spleciony? Z drugiej strony, splecione momenty pozwolity im prowadzic¢

rozmow¢ wiodaca we wlasciwym kierunku. Poprawne splecenie rozmowy

jest czasami trudne, ale zyski z tego widoczne s3 na pierwszy rzut oka.

Korzystanie ze splecionego dialogu w chwilach dobrego nastroju zwigksza

prawdopodobienstwo tego, ze bedziecie w stanie skutecznie rozmawia¢ takze

w chwilach stresu, gniewu, zmeczenia czy zabiegania, a takze wtedy, gdy Wasze

opinie beda si¢ mocno ré6zni¢ badz gdy bedziecie omawia¢ wazne sprawy:
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Przerwania pomocne i przerwania szkodliwe

Przerywanie czyjej§ wypowiedzi bywa punktem zapalnym dla wielu par, nie
bez powodu zreszta. Jest to zjawisko dos¢ skomplikowane, gdyz w niekt6rych
przypadkach jest szkodliwe, za§ w innych — wrecz przeciwnie.

Julia: Szukam miejsca, w ktérym maja dobre odkurzacze, gdyz...
Piotr:  Prosze, nie wydawaj wigcej pieniedzy w tym miesigcul!

Julia:  Daj mi spokdj. Masz mnie za idiotke? Dobrze wiem, Ze mamy
napiety budzet. Chodzi o to, ze nasz odkurzacz ostatecznie
odmoéwit postuszenistwa a moja przyjacidtka Regina powiedziata mi,
ze w jej okolicy jest pewien sklepik z uzywanym sprz¢tem, w ktorym
sprzedaja odkurzacze, ktére wygladaja jak nowe, ale kosztuja grosze

Powyzszy przyklad przedstawia giéwny problem towarzyszacy przerwa-
niom. Julia nie miata mozliwosci przekazania waznej informacji, ktérg chce
si¢ podzieli¢, gdyz zanim zdazyta przejs¢ do sedna sprawy, Piotr przerwat jej
w pol stowa. Zaktadal on bowiem, ze wie, co jego Zona ma na mysli, i prébo-
wal zanegowac zakiadang sugesti¢. Takie negowanie, nie méwiac juz o samym
przerwaniu, zdenerwowato Julig, ktéra odpowiedziata Piotrowi pigknym za
nadobne. Przerwania przeciwstawne prowokuja bowiem partnera, gdyz zmniej-
szaja szanse na zrozumienie jego mysli i odczuc.

Z drugiej strony, niektére przerwania nie przeszkadzaja i nie denerwuja,
a nawet moga by¢ pomocne.

Julia: 'Widziales nowego psa sasiadéw? Bardzo mnie niepokoi, bo wyglada
tak agresywnie. Kiedy przechodzitam obok, styszatam, jak szczeka,
i o malo nie umartam ze strachu. Nie...

Piotr:  Mnie tez to martwi. Boj¢ si¢ nowych sasiadéw i moim zdaniem
pasuje do nich posiadanie bardzo niebezpiecznego psa.
Julia: O tym wlasnie mowig. Tak si¢ ciesze, ze masz na ten temat podobne

zdanie. Nie wiem, czy mozemy co$ z tym zrobi¢, ale cieszg si¢
styszac, ze zgadzasz si¢ ze mna.
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Piotr ponownie przerwal wypowiedz Julii, ale tym razem przerwanie
okazalo si¢ pomocne. Piotr stuchal bowiem, by si¢ uczy¢, nie za$ by odrzu-
ci¢ ustyszang informacj¢. Przerwanie to bylo oznaka zgody i poparcia dla
stéw Zony, dlatego tez miato charakter konstruktywny i tchn¢to w dialog
pozytywna energie. Przyjazne przerwania ulatwiaja wzajemne zrozumienie.

Deborah Tannen, autorka wydanej w 1990 roku ksiazki 1Ty nic nie rozu-
miesz, poSwieconej temu, jak mezczyzni i kobiety rozmawiaja ze soba, argu-
mentuje, ze dyskusje odbierane przez rozméwcéw jako zywe i zabawne za-
zwyczaj zawieraja sporo pomocnych przerwan, ktére zwigkszaja entuzjazm
dyskutantéw i che¢ do kontynuowania rozmowy.

W jaki spos6b przerywanie moze w pozytywny sposob wplynaé na nasza
rozmow¢? Jednym ze sposob6w jest wykorzystywanie przerwan do dzielenia
monologéw na mniejsze czesci, gdy jeden z rozméwcow wygltasza dtugie
kwestie, trudne do jednorazowego przetworzenia. Przerwania ulatwiajg po-
znanie reakcji innych ludzi, a po ubraniu ich w forme¢ pytait pomagaja unik-
na¢ nieporozumien, zmieszania i braku pomystéw na interpretacje. Z kolei
przerwania przybierajace ksztalt wykrzyknikow: ,Tak jest!”, ,Masz racje!”
czy ,Zgadzam si¢!” przekazuja nadawcy pozytywna energie.

Podczas rozmowy mozesz czasami wrecz zache¢ca¢ innych, by Ci przery-
wali w sposob przyjazny badZ wrogi. Ponizsze wypowiedzi stanowa nawyki,
ktoére s3 jawnymi sygnatami méwigcymi ,,przerwij mil!”.

Przerywanie wypowiedzi w polowie zdania zamiast przerw pomigdzy
zdaniami.

Wrazenie przerwania toku mysli.
Moéwienie powoli.
Problemy ze znalezieniem wlasciwego stowa, cz¢ste wahanie.

Zatrzymywanie si¢ i myslenie o rzeczach, ktérych nie wypowia-
dasz na glos.

Przekazywanie wigkszej ilosci informacji niz stuchacz jest w stanie
przetrawic.

Wyrazanie prowokujacych opinii.
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Swiadomos¢ sytuacii, w ktérych zachecasz do przerywania, moze ulatwic
Ci radzenie sobie z przerywaniem wypowiedzi przez innych. Przeczytaj
jeszcze raz powyzszg liste i zaznacz te cechy wypowiedzi, ktére pojawiaja
sie¢ w Twoim stylu méwienia.

Cwicz z partnerem

Przyjazne przerwania ulatwiaja nawigzanie splecionego dialogu. Przeksztal¢
ponizszy monolog w spleciony dialog, umieszczajac w kazdym akapicie do
najmniej dwa przerwania. Moga to by¢ wykrzykniki, komentarze badz py-
tania rozbijajace dtugi monolog na mniejsze fragmenty.

Cwiczenie to mozecie wykonywac¢ réwniez we dwoje. W takim ukladzie
jeden z partnerow czyta tekst na glos, podczas gdy drugi przerywa swoim
komentarzem co dwa lub trzy zdania. Po dojsciu do potowy tekstu zamie-
niacie sie rolami.

Czytajqcy: Nie uwierzysz, jaki zwariowany dzien dzi§ miatem. Zanim
doszediem do metra, udato mi si¢ obla¢ kawa moéj nowy
garnitur.

Przerywajgcy: Niedobrze! Czy plama byta widoczna?

Czytajqcy: Tak. Ochlapalem spory kawalek koszuli. Jakas pani szta
z psem, nie zwracajac uwagi na to, co si¢ wokot niej dzieje,
i pies wpadl prosto na mnie. I jeszcze miala czelno$¢ zwrocic
mi uwage, ze oblatem jej psa goracg kawa.

Przerywajgcy:  Psu pewnie nic si¢ nie stato. A co z twoja koszulg?

Teraz kontynuuj na wtasna reke.

Czytajacy: Nie wiedzialem, co robi¢ z plamg. Do tego mielismy dzi§
zebranie i strasznie si¢ denerwowatem, gdy pomyslatem
o swoim wystapieniu. Bylem juz lekko sp6Zniony, a musiatem
zdoby¢ jeszcze czystg koszule. Na szczescie udato mi sie
znalez¢ kilka minut na wyjscie do sklepu i kupienie nowej
koszuli. Jasne, zaptacitem dwa razy wigcej niz zwykle, ale co
mialem robi¢? Musialem jakos$ wygladac.
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Potem byto jeszcze gorzej. Na zebraniu mial by¢ obecny
nie tylko caly méj zesp6l, ale takze szef mojego szefa i sam
prezes. Po szaleficzej walce z odmawiajacym wspotpracy
projektorem mogtem wreszcie rozpocza¢ prelekeje, ale okazato
sig, ze na sali nie pojawila polowa mojej ekipy ani zadna gruba
ryba. Poczutem si¢ nagle niepotrzebny, jakby cala moja praca
nie miala zadnego znaczenia. Nie moglem w to uwierzy¢.
Strasznie mnie to rozczarowato.

Kilkukrotne przerwanie rozmowy w przyjazny sposob moze sprawi¢, ze po-
wyzszy potok skarg zmieni si¢ w przyjemny i dobrze spleciony dialog dwo6ch
0s6b.

Porozmawiajcie

W niektérych rodzinach i pewnych kulturach wszelkie przerwania uwazane sa
za niegrzeczne. Dzieci uczone sg tam tego, by nie przerywac. Z kolei w innych
rodzinach czy kulturach rozmowa oznacza zainteresowanie. Porozmawiaj ze
swoim matzonkiem o tym, jaki model istnial w Waszych rodzinach. Kiedy,
w jaki sposéb i czy w ogdle ludzie sobie przerywali? W jaki sposéb rodzinny
model przerywania wpisuje si¢ w szerszy kontekst etniczny badz kulturowy?

Bywa, ze czlowiek dorasta z pewnym nastawieniem wobec przerywania,
ktére jednak rozni si¢ od nastawienia jego partnera. Pomysl, w jaki sposéb
mozna przelamac te réznice kulturowe? Jakie pomysty na przerywanie mo-
zecie wdrozy¢, aby ulatwic sobie przyszta komunikacje?

Wykorzystaj cztery S

Poza utrzymywaniem splecionego dialogu podczas omawiania zlozonych
kwestii istniejg cztery dodatkowe czynniki mogace pomoéc Ci w podniesieniu
skuteczno$ci wymiany zdan. Sa to:

Symetria: mniej wigcej réwny dla kazdego rozméwcy czas wysta-
pienia, predko$¢ mowienia, a takze zachowanie uwagi i spokojny
ton glosu.



Umiejetnosci prowadzenia dialogu 117

Segmenty: wypowiadanie tylko kilku zdan w jednej partii dialogu.
Szczegblowos¢: podawanie szczegotéw, nie tylko ogélnych opiséw.

Sprawdzanie: okresowe powracanie do poprzednich kwestii, aby
powtérzyc¢ to, co zostato dotychczas oméwione.

Ponizej przyjrzymy si¢ blizej wszystkim czterem elementom ufatwiajacym
wspolny dialog. Sa to niepozorne, lecz jednoczesnie bardzo silne narzedzia.

Utrzymywanie symetrii

Podobny ton glosu, intensywnos¢ i predko$¢ mowy,oraz zblizony styl rozmo-
wy pomagaja poczud, ze dialog jest symetrycznie roztozony pomigdzy oboje
rozméwceow. Jezeli mowisz glosniej, szybciej, bardziej stanowczo czy bardziej
kwieciScie niz Twoj partner, mozesz w fatwy sposéb zdominowa¢ konwersa-
cje. Jezeli mowisz ciszej lub wolniej, z mniejsza intensywnoscia lub uzywa-
jac mniejszej liczby stéw, ryzykujesz tym, ze druga osoba Ci¢ zdominuje.

Zblizony ton glosu, liczba wypowiadanych stéw na minute czy dlugosc
czasu wystgpienia kazdego z partneréw pozwalaja poczu¢, ze matzonkowie
maja podobna wartos¢, site i mozliwos¢ przedstawiania swoich racji. Jak dlugo
ton glosu, predkos¢ mowienia i liczba wypowiadanych stéw beda wzglednie
rowne, tak dtugo bedziecie porozumiewac si¢ w sposdéb wywazony, co pomoze
wam zachowaé réwnowage w zwiagzku.

Symetri¢ pomaga utrzymaé réwniez podobny stopienr skupienia uwagi,
czyli diugosc¢ iloé¢ czasu poswigcana na sprawy, ktére sa wazne dla kazdego
z Was. Moéwienie wigcej o wlasnej pracy niz pracy partnera czy tez czestsze
nawigzywanie do jego zainteresowan niz do Twoich zaburza symetri¢. W miar¢
uplywu czasu asymetrycznos$¢ czasu skupienia uwagi, podobnie jak asyme-
trycznos¢ w stylach méwienia, moze zagrozi¢ Waszemu poczuciu réwnosci.

Cwicz z partnerem

Eksperymentowanie z ponizszymi zestawami dialogobw moze by¢ mitym spo-
sobem poznania wplywu asymetrycznych styléow rozmowy. Zadania te pole-
gaja na wykorzystaniu rozmaitych stylow podczas rozmowy na liczne tematy.
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Prze¢wicz rol¢ zaréwno partnera A jak i partnera B. PrzeprowadZcie wiec
dwuminutowa rozmowe na ponizszy temat, a nast¢pnie zamiencie si¢ rola-
mi, abyscie oboje mogli do§wiadczy¢ wszystkich stylow. Nie unikajcie prze-
sady w celu podkreslenia r6znic pomiedzy poszczegolnymi stylami.

Styl 1.: Partner A: glosno  Temat: Ostatnio ogladany
Partner B: cicho wspdlnie film.

Jak czuliscie si¢ w poszczeg6lnych rolach?

Do czego moglaby doprowadzi¢ sytuacja, w ktorej jedno z Was

zawsze mowitoby gtosno, a drugie — cicho?

Styl 2.: Partner A: wolno  Temat: Moment, ktory byt
Partner B: szybko inspiracja dla Was obojga.

Jak czuliscie si¢ w poszczegblnych rolach?

Do czego mogtaby doprowadzi¢ sytuacja, w ktorej powyzszy wzo-

rzec rozmowy pojawialby si¢ regularnie?

Styl 3.: Partner A: gadatliwy Temat: Zaginione
Partner B: monosylabiczny ulubione zwierze.

Jak czuliscie si¢ w poszczeg6lnych rolach?
Do czego mogtaby doprowadzi¢ sytuacja, w ktorej powyzszy wzo-

rzec rozmowy pojawialby si¢ regularnie?

Styl 4.: Partner A: zywy, dynamiczny, Temat: Wiadomosci.
pelen opinii
Partner B: niepewny, wahajacy
si¢ lub zamknigty

Jak czuliscie si¢ w poszczeg6lnych rolach?
Do czego mogtaby doprowadzi¢ sytuacja, w ktorej powyzszy wzo-

rzec rozmowy pojawialby si¢ regularnie?

Styl 5.:  Partner A: w centrum uwagi Temat: Co robiliscie
Partner B: na marginesie uwagi tego ranka?
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Jak czuliscie sie w poszczeg6lnych rolach w powyzszej rozmowie?

Do czego mogtaby doprowadzi¢ sytuacja, w ktorej powyzszy wzo-
rzec rozmowy pojawialby si¢ regularnie?

Porozmawiajcie

Zastan6wcie si¢ nad elementami symetrycznymi i asymetrycznymi w Wa-
szych dialogach.
Ktore z asymetrii pojawiaja si¢, gdy rozmawialiscie wspdlnie w nor-
malnych sytuacjach?

Jakie czynniki z Waszej przesziosci, z wychowania mogty wplynac
na prezentowane przez Was style rozmowy?

Co mozecie zmieni¢ w przysztosci, aby zwigkszy¢ poziom réwno-
wagi w obszarach wymagajacych wprowadzenia zmian?

Wskazéwka: Uwazajcie na wtargniecia. Sugerujcie tylko to, co sami chcecie
zmieni¢, nie to, co powinien zmieni¢ partner.

Mowienie krotkdmi segmentami

O ile rozmoéwca nie jest Swietnym gawedziarzem, dtugie monologi obnizajg
poziom energii w rozmowie. Kiedy jedno z Was méwi przez dluzszy czas, dru-
gie moze zacza¢ traci¢ ochote¢ do rozmowy, nawet jezeli wczesniej wyrazato
duze zainteresowanie. Dialogi ztozone z wielu krétkich fragmentéw pozwalaja
na znacznie zywsza wymiane zdan.

Dtugie monologi wiaza si¢ z jeszcze jednym problemem. Przekazuja one
wigcej informacji niz Twéj partner jest w stanie na raz przetworzy¢. Kiedy
bowiem Twoj partner zyska mozliwo$¢ przetrawienia informacji i udzielenia
odpowiedzi, to niezaleznie od tego, jak duzo powiesz, bedzie on w stanie wy-
bra¢ jedynie jeden sposrod poruszonych tematéw. W ten sposob wszystkie po-
zostale wypowiedziane przez Ciebie kwestie zostang utracone.

Co gorsza, wygtaszanie dtugich monologéw zwigksza szanse na to, ze Twoj
partner zacznie Ci¢ nasladowac, korzystajac z podobnie dlugich segmentow,
co moze doprowadzi¢ do opisywanych wyzej probleméw z brakiem sit i utrata
informacji.
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Podsumowuijac, seria krétkich segmentéw ztozonych z trzech lub czterech
zdan jest na ogot bardziej efektywna niz porozumiewanie si¢ za pomocg diu-
gich wypowiedzi, ztozonych z wielu akapitow.

Cwicz z partnerem

Na poczatek sprobujcie porozmawiaé, korzystajac z dtugich wypowiedzi. Wez-
cie do r¢ki stoper i przeznaczcie sobie czterdziesci pig¢ sekund na kazdy mo-
nolog. Nastgpnie powtoérzcie ¢wiczenie, tym razem korzystajac z krétszych
fragmentow.
Temat: Omoéwienie planéw na przyszty urlop.
Dtugie segmenty, czterdziesci pie¢ sekund dla kazdego z Was.
Kroétkie segmenty, maksymalnie dziesie¢ sekund na wypowiedz.
Spieszcie sig!
Temat: W jaki spos6b mozecie bardziej otworzy¢ si¢ na cztonkéw dalszej
rodziny w ciagu najblizszych miesigcy?
Dtugie segmenty, czterdziesci pie¢ sekund dla kazdego z Was.
Krétkie segmenty, maksymalnie dziesie¢ sekund na wypowiedz.

Spieszcie sig!

Porozmawiajcie

Omoéweie powyzsze ¢wiczenie, poruszajac przy tym nast¢pujace zagadnienia:
Jak czuliscie sie podczas prowadzenia dtugich monologéw?
Jak odebraliscie rozbicie rozmowy na krétsze fragmenty?

Jakie wzorce wywarly najwigkszy wptyw na Wasz typowy stylu roz-
mowy? Czy wzorce te r6znig si¢ miedzy soba?

Jakie zmiany mozecie wprowadzi¢ w przysztosci?
Wskazowka: W chwilach, kiedy jedno z Was zaczyna lub tez oboje zaczy-

nacie wyglasza¢ monologi, sprobujcie zastosowac ,zasade trzech zdan”, pole-
gajaca na wygloszeniu maksymalnie trzech zdan i oddaniu gtosu partnerowi.
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Szczegobty utatwiaja zrozumienie

Jakos¢ komunikacji zwigksza si¢ wraz ze wzrostem szczegbélowosci przekazu.
Wyrazenia ogolne dobrze spisujg sie w roli wstepu do rozmowy, ale po nich
musza nastapic¢ szczegélowe wyjasnienia pozwalajace na wspdlne zrozumienie.
Zasada ta staje si¢ szczegolnie istotna w chwilach, gdy rozmawiacie o wspol-
nych planach czy gdy chcecie podja¢ wspélng decyzje.

Przyjrzyj si¢ nastepujacemu zdaniu: ,Chce, bySmy kupili duzy samo-
chod”. Proste i jasne, prawda? Aha! Niespodzianka! To jedno proste zdanie
moze by¢ bowiem zinterpretowane na kilka odmiennych sposobow:

Samoché6d powinien mie¢ duzo siedzen, jak minibus.

Samochdéd powinien mie¢ duzo miejsca na bagaz, jak pickup.
Samoché6d powinien mie¢ wysokie zawieszenie, jak w6z terenowy.
Siedzenia powinny by¢ obszerne.

Samochdéd powinien mie¢ wysoki sufit i duzo miejsca na nogi, aby

byt wygodny dla wysokich ludzi.

Samoché6d powinien sprawia¢ wrazenie luksusowego.

Szczegotowe wyjasnienia pozwalaja rozwia¢ wiele z powyzszych watpli-
wosci. Na przykiad: ,,Chce, bySmy kupili samochdéd na sze$¢ osoéb, ktory
pomiescilby caly nasz sprzet biwakowy i mial odpowiednio wysokie zawie-
szenie, bym mogt widzie¢, co si¢ dzieje na drodze przed samochodem, ktory
jedzie przed nami”. Takie wla$nie wyjasnienia istotnie zmniejszaja ryzyko
nieporozumien.

Rozwijaj swoje zdolnosci

Postaraj si¢ wymysli¢ trzy rézne interpretacje kazdego z ponizszych zdan.
Nastepnie napisz to zdanie jeszcze raz, tym razem z wybranymi przez Cie-
bie wyjasnieniami.
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Zdanie ogolne: Chce wyremontowac dom.

Interpretacja 1.:

Interpretacja 2.:

Interpretacja 3.:

Zdanie szczegotowe:

Zdanie ogolne: Chceg si¢ zabawi¢ dzi$§ wieczorem.

Interpretacja 1.:

Interpretacja 2.:

Interpretacja 3.:

Zdanie szczegolowe:

Zdanie ogolne: Musze znalez¢ w swoim zyciu wigcej pasji.

Interpretacja 1.:

Interpretacja 2.:

Interpretacja 3.:

Zdanie szczegotowe:

Przetwarzaj szczeg6ly na glos

Kiedy zaczynasz si¢ uczy¢ dobrze splecionego dialogu, mozesz zauwazy¢ sytu-
acje, w ktorej myslisz, ze naprawde przetwarzasz na glos ustyszany komunikat
za pomocq zdania tak, i, podczas gdy w rzeczywistosci dokonujesz pseudo-
przetworzenia za pomoca ogélnikéw w rodzaju ,zgadzam si¢” albo ,rozu-
miem”. Skuteczne komentarze typu tak, i polegaja na wybraniu jednego ze
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szczegblow wypowiedzi rozméwey i rozszerzenie go o nowe detale. Dla przy-
ktadu, zamiast powiedzie¢ ,rozumiem, a osobidcie przy tym sadze, ze...” mo-
zesz powiedzie¢ ,rozumiem, ze rynek papieréw wartosciowych wyglada nie-
stabilnie ze wzgledu na... i dodatkowo sadzg, ze...”.

Podsumowania niezawierajace detali w rodzaju ,rozumiem” czy ,zgadzam
si¢” moga zosta¢ odebrane jako traktowanie z goéry, zwlaszcza jezeli stuzg
zamaskowaniu niezgody. Z kolei przetwarzanie szczegoélow jest oznaka tego,
ze faktycznie zastanawiasz si¢ nad tym, co zostalo powiedziane. Korzystanie
ze szczegblow wyjasnia, w jaki sposéb rozumiesz poprzednia wypowiedz i co
mogto umkna¢ Twoje uwadze.

Rozwijaj swoje zdolnosci
Zaznacz odpowiedzi, ktore wydaja Ci si¢ odpowiednio szczegotowe i skresl te,
ktére wydaja si¢ zbyt ogélne.

Tak, kochanie, zgadzam sie.

Stucham cie.

Uch, ale to $mierdzi!

To wielki zaszczyt zosta¢ nominowanym do tak waznej nagrody!

O nie! Musisz by¢ przemoczony po przejsciu dwoéch kilometrow
w takim deszczu.

Podczas zawod6éw w poprzednim roku tez mnie zlapal taki skurcz.

Ktére uwagi na temat naszego samochodu najbardziej ci¢ zdener-
wowaly?

Jego rada, by kupowac teraz, wyglada na rozsadna.

Ja tez potrzebuje co najmniej o§miu godzin snu kazdej nocy.
Oczywiscie, ze ci¢ stucham!

Tak, ja tez.

Jasne, jasne, rozumiem.
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Trzy pierwsze i trzy ostatnie komentarze brzmig jak zgoda, ale pozba-
wione stosownych szczegotéw nie pozwalaja uwierzy¢ w petne zrozumienie
tematu. Z kolei pozostatle wypowiedzi dokladnie wyjasniaja, jakie informa-
cje przetwarza stuchajacy.

Co ciekawe, szczegblowe potwierdzenia na og6l nie muszg zawiera¢ sto-
wa tak. Zgoda wyrazana jest bowiem poprzez powtérzenie szczegotow i wy-
razajacy wspotprace ton gtosu. Chociaz wypowiadanie stowa tak nie jest
niezbedne, glo$ne przetwarzanie ustyszanych szczegbélow czesto jest ele-
mentem kluczowym dla powodzenia dialogu, zwlaszcza podczas omawiania
kwestii dla Ciebie waznych.

Sprawdzanie buduje wspoélprace

Kiedy dyskusja staje si¢ skomplikowana, korzystne dla wszystkich bedzie, gdy
jedno cofnie si¢ i powtdrzy wszystkie dotychczasowe argumenty obu stron.

Sprawdzenie zapewnia umieszczenie wszystkich waznych kwestii
w puli dostepnych danych.

Sprawdzenie umozliwia calosciowe ujecie dotychczasowego prze-
biegu dyskusji.
Sprawdzenie umozIliwia osiagniecie wsp6lnego zrozumienia kwestii.

Sprawdzenie pod koniec dyskusji zwigksza prawdopodobienistwo
tego, ze Wasz plan zostanie wprowadzony w zycie.

Warto poswieci¢ chwile na sprawdzenie, poniewaz ma wiele zalet. Jest
ono szczegolnie przydatne, gdy w rozmowie zaczynaja pojawiac si¢ napiecia,
zaczynacie traci¢ energi¢ lub dialog powoli dobiega konca.

Cwicz z partnerem

Ponizsza tabela zawiera tematy, ktére pojawialy si¢ w ¢wiczeniach z niniej-
szego rozdzialu. Oprécz tego zawiera ona tematy czesto goszczace w dysku-
sjach wielu malzenstw. Postarajcie si¢ teraz na przemian wybiera¢ po jednym
z omowionych tematéw i powtarza¢ swoje kluczowe argumenty, ktérych
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uzywaliScie podczas dyskusji. Mozecie tez wybra¢ temat, na ktory jeszcze
nie rozmawialiScie, po$wigci¢ nieco czasu na jego oméwienie i dopiero po-
tem dokonac jego podsumowania.

Wskazowka: Jezeli Twoj partner zapomina pewnych argumentéw, skorzystaj
z okreslenia tak, i, aby rozszerzy¢ podsumowanie o brakujace informacje.

Film, ktory Budzet Dalsza rodzina |Najnowsze
ogladaliscie razem | domowy wiadomosci,
ostatnie wydarzenia

Mite Inspirujaca Co robiliscie Wazna decyzja,
wspomnienia chwila w czasie dnia ktora musicie podjaé¢
wspolnie
Dzieci Plany Zaginione Obchodzenie swiat
na weekend ulubione zwierze

Kilka zdan podsumowania moze stanowi¢ réznic¢ pomigdzy rozmowa
konczaca si¢ niepowodzeniem a rozmowg zakonczong pelnym wzajemnym
zrozumieniem. I co wazniejsze, cz¢sto pojawiajacy si¢ motyw dzielenia si¢
informacjami zacie$nia migdzy Wami partnerska wigz.

Kontrola atmosfery rozmowy

Jezeli chcesz, aby Twéj dialog miat charakter tworczy i konstruktywny, mu-
sisz by¢ w stanie utrzymywac swoje uczucia w sferze ,umiarkowanego kli-
matu”, z dala od skrajnych emocji, gdyz dialog przebiega najlepiej w ,,tem-
peraturze pokojowej”. W miar¢ jak emocje rosng, temperatura podnosi sie,
a rozmowa moze stawac si¢ coraz bardziej burzliwa. W takich warunkach
zdolnosci komunikacyjne ustepuja pola wtargnigciom, krytyce i kiepskiemu
stuchaniu, co zwykle prowadzi do ki6tni.

Podgrzewanie atmosfery rozmowy przejawia si¢ zwykle pod postacia po-
denerwowania, podnoszenia glosu, ostrego tonu, zdenerwowania, gniewu

oraz ostrych stow. W miar¢ podnoszenia si¢ temperatury rozmoéw, dyskusja
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powoli przechodzi od préby osiggniecia wzajemnego zrozumienia do préby
zwyciestwa za wszelka ceng.

Skuteczna kontrola atmosfery pozwala Ci na pozostanie w sferze emo-
cjonalnej umozliwiajacej wykorzystanie wszystkich wskazéwek dotyczacych
skutecznego komunikowania sie.

Ocen atmosfere

Pierwszym krokiem utrzymywania odpowiedniej temperatury zwigzku jest
umiejetnod¢ oceny ogolnej atmosfery w domu oraz jej fluktuacji. Jaki klimat
panuje w Twoim domu? Zachmurzenia z przelotnymi opadami? Upal i bu-
rze? Przyjemne ciepto? Lodowaty zigb? Ocen na ponizszej skali, jak czg¢sto
ponizsze zjawiska zachodza w Twojej rodzinie.

Jak czesto Twoj dom jest peten gniewu?

__ Prawie zawsze __ Codziennie __ Co tydzier ___ Prawie nigdy
Jak czesto w Twoim domu pojawiaja si¢ burze?

_ Prawie zawsze ___ Codziennie ___ Co tydzienr ___ Prawie nigdy
Jak czgsto jest tam spokojnie?

_ Prawie nigdy _ Cotydzien __ Codziennie __ Prawie zawsze

Ja czegsto jest stonecznie?
Prawie nigdy Co tydzien Codziennie Prawie zawsze

Im bardziej odpowiedzi zblizaja si¢ do prawej krawedzi skali, tym wigk-
sze masz szanse na utrzymanie bezpiecznej komunikacji oraz wtasciwej at-
mosfery dla pelnego mitosci zwigzku.

Jezeli Twoje odpowiedzi ciaza jednak do lewej strony powyzszego spek-
trum, musisz szczeg6lnie pilnie przylozy¢ si¢ do opanowania ponizszych
umiejetnodci kontroli atmosfery. Umiejetnosci kontroli gniewu, opisane sze-
rzej w rozdziatach 6. i 7., rtéwniez moga poméc Ci w uregulowaniu atmosfery
w malzenstwie.
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Usun ,,zawsze” i ,nigdy”

Podobnie jak przy rozpoczynaniu zdan od ty czy odpowiedzi od ale, pewne
stowa bardzo czesto przyczyniajg sie¢ do podniesienia temperatury. Przyjrzyj
si¢ dwém ponizszym zdaniom:

Zawsze ja musz€ sprzatac po psie.

Nigdy mnie nie komplementujesz, nawet kiedy specjalnie si¢ wy-

stroje.

Stowa zawsze i nigdy powinny znikna¢ z naszych stownikéw. Okreslenia
mniej skrajne pozwalaja zwykle osiagna¢ ten sam efekt przy znacznie
mniejszym stopniu prowokacji. Wigkszos¢ ludzi nie czuje si¢ sprowokowa-
na, styszac stowa z nizej zamieszczonej listy. Zaznacz te z nich, ktére moga
skutecznie zastapi¢ zawsze i nigdy w codziennych rozmowach.

___ Czasami ___Nieczesto ___ Czesto

__ Na ogot ____Rzadko __0Od czasu do czasu

Rozwijaj swoje umiejetnosci
Jak mozna zmieni¢ ponizsze zdania, aby unikna¢ nieprzyjemnosci wywotla-
nych stosowaniem stéw typu ,,wszystko albo nic”?

1. Zawsze siadam do positku na koncu. Nikt nie pomaga mi poda¢ do
stofu.

2. Nigdy nie wylaczasz $wiatta, kiedy wychodzisz z pokoju.
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3. Nigdy nie dajesz mi pilota i zawsze ogladamy te programy, ktore
ty chcesz ogladac.

Zmien stowo ,,powiniene$” na ,,mozesz”

Stowo powinienes chwyta ludzi w pulapke. Kiedy za$ zostajemy przyparci do
muru lub schwytani w zasadzke, na ogoét stajemy si¢ drazliwi. W przeciwien-
stwie do takiej sytuacji uzycie stowa mozesz otwiera przed nami wiele mozli-
WOSC.

Powinienes wiaze si¢ tez z wzbudzeniem poczucia winy i atmosfera zobo-
wigzania do wykonania omawianych zadan. Z kolei mozesz przynosi ze sobg
poczucie mozliwosci wyboru.

Powinnam bra¢ nadgodziny, aby$my w tym roku mieli wigcej pie-
niedzy na $wigta.
Mogtabym bra¢ nadgodziny, abySmy w tym roku mieli wigcej pie-
niedzy na $wigta.

Czy po zapoznaniu si¢ z powyzszymi zdaniami udato Ci si¢ zauwazy¢
nacisk, jaki wywotuje stowo powinienes? Czy nie czujesz odprezenia i przy-
plywu energii, widzac to samo zdanie, ale rozpocze¢te stowem mozesz? Jak
wida¢, zmiana kilku liter moze sprawi¢ ogromna réznice.

Rozwijaj swoje zdolnosci

Po przeczytaniu kazdego z ponizszych zdan, zatrzymaj si¢ na chwile i ocen,
czy odczuwasz to zdanie jako nacisk, czy raczej jako okazje.

Powinnam si¢ trzymac swojej diety nacisk okazja
Mogitbym hodowaé warzywa w ogrodzie. nacisk okazja
Powiniene§ prasowac ubrania, zamiast nacisk okazja

zostawiac je pomicgte.
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Mogtabym mie¢ lepszy humor z rana. __nacisk ___ okazja
Powinnas ubezpieczy¢ swojg obraczke §lubna. _ nacisk __ okazja
Mogtabym nauczy¢ si¢ gotowac cod innego __ nacisk __ okazja

niz makaron.
Powinna$ mie¢ lepszy humor z rana. nacisk okazja

Moégibym prasowaé ubrania, zamiast nacisk okazja
zostawiac je pomigte.

Mogtaby$ ubezpieczy¢ swoja obraczke Slubna. _ nacisk __ okazja

Powinnas nauczyc¢ si¢ gotowac co§ innego nacisk okazja
niz tylko makaron.

Czy udato Ci si¢ zauwazy¢, ze stowo powinienes niesie ze sobg negatywne
poczucie nacisku, podczas gdy slowo mozesz przynosi ze soba ozywczy po-
wiew okazji? Ludzie r6znig si¢ pod wzgledem wrazliwosci na stwierdzenie
powinnosci, ale wigkszo$¢ z nich odczuwa przynajmniej delikatny nacisk.

Méwienie sobie, ze co$ si¢ powinno zrobi¢, moze by¢ niepotrzebnym ob-
cigzeniem. Méwienie swojemu partnerowi, ze powinien on co$ zrobi¢, bywa na
ogot jawnie prowokujace. Szczegolnie nalezy za$ unika¢ wtargnie¢ z uzyciem
stowa powinienes, jezeli chce si¢ utrzymac¢ dobra atmosfere. Zachowaj takie
wyrazenia na okazje, w ktérych bedziecie mowi¢ o kwestiach moralnych.

Pilnuj predkosci i glosnosci

Umieszczone we wczesniejszej cz¢sci tego rozdziatu ¢wiczenia symetrii po-
mogly zwigkszy¢ Twoja wrazliwos¢ na predkosc i gtosnos¢ wypowiedzi. Kwe-
stie te wiaza si¢ bardzo silnie z poczuciem bezpieczenstwa.

Im szybciej jedziesz samochodem, tym wicksza jest szansa, ze stracisz kon-
trole nad kierownica. Im szybciej méwisz, tym wigksze jest prawdopodo-
bienistwo utraty kontroli nad zdolno$ciami komunikacyjnymi, co moze dopro-

wadzi¢ do wypadku w malzenstwie.
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Im glosniej gra radio w samochodzie, tym wigcej czujesz energii. Im bar-
dziej podnosisz gtos podczas rozmowy z matzonkiem, tym silniejszych emocji
doznajesz. Silniejsze emocje sa za$ przyczyna rosnacego zdenerwowania.
Zdenerwowanie za$ rodzi niepotrzebne napigcie emocjonalne, ktéra sprawia,
ze dialog staje si¢ niebezpieczny.

Zwracaj uwage na gtod, zmeczenie,
przeciazenie, pospiech i chorobeg

Rodzenistwo czgsto droczy si¢ przed obiadem czy przed péjsciem spac. Do-
roéli rowniez maja sklonnosci do kitétni, gdy sa gltodni lub zmeczeni. Patrzac
realistycznie, najlepsze szanse na skuteczne wykorzystanie umiej¢tnosci
komunikacyjnych mamy wtedy, gdy jesteSmy syci i wypoczeci.

Jak taka wiedza moze poméc Ci w utrzymaniu spokoju we wlasnym domu?
Jezeli czujesz zakradajaca si¢ nerwowo$¢, moze zadac sobie pytanie: ,Czy
czuje si¢ glodny?”, ,Czy jestem zmeczona?” i jezeli otrzymasz odpowiedz
twierdzacg, przerwij rozmowe na jakis czas, po czym zjedz cos lub odpocznij.

Bardzo pomocne moga by¢ tu metody zapobiegania zdenerwowaniu.
Mozesz na przykiad wprowadzi¢ zasade, aby nie omawia¢ waznych spraw
przed obiadem albo po dziewigtej wieczorem.

Mozesz tez zadawac sobie inne pytania, takie jak: ,Czy jestem teraz
przemeczona, bo za duzo dzieje si¢ wokél mnie?”, ,Czy naprawde czuje, ze
zyje pod presja czasu, czy po prostu mam wrazenie, Zze musz¢ si¢ spieszy¢”,
,Czy zbliza si¢ moj okres?” albo ,,Czy nie sg to aby oznaki choroby?”.

Jezeli odpowiesz twierdzaco na ktére§ z tych pytan dotyczacych stresu lub
choroby, zacznij kontrolowa¢ swoje emocje, aby moc si¢ wyciszy¢, a dopiero
pozniej zacznij planowaé sposob wyjscia ze skomplikowanej sytuacji. Ogranicz
tez swoje dzialania tak, by mie¢ pewnos¢, ze Cig nie przerosna.

Rozwijaj swoje zdolnosci

Przemysl ostatnig sytuacje, w ktorej zdarzylo Ci si¢ kloci¢. Zaznacz wszystkie
czynniki, ktére mogty wtedy ostabi¢ Twoja odpornos¢ emocjonalng.
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Gtod _ Przepracowanie __ PMS

___ Zmeczenie __ Pospiech ___ Choroba

Zarzadzaj przerwa

Kiedy zauwazysz, ze Ty lub Twéj partner zaczynacie niebezpiecznie pod-
grzewac atmosfere, postarajcie si¢ zapewnic sobie krotka przerwe na ochto-
nigcie i obnizenie temperatury sporu.

Jedna z technik pauzowania jest szybka chwilowa zmiana tematu, zwlasz-
cza jezeli jest to temat lekki i co do ktérego nie sposéb sie nie zgodzic.

Inng metoda jest glebokie oddychanie, pomagajace w odprezeniu sie. Kon-
centracja na oddechu dodatkowo odciaga Ci¢ od probleméw aktualnie za-
przatajacych Twoja gtowe.

Dodatkowo, mozesz takze p6js¢ napi¢ si¢ wody. Chtodna woda réwniez
moze skutecznie pomoéc Ci ochfong¢. Pojscie po nig wyciaga Cig takze z nie-
przyjemnej sytuacji, a takze pozwala Ci na zajgcie si¢ czym$ na czas opad-
ni¢cia emocji.

Porozmawiajcie

Kiedy po raz ostatni zdarzylo Ci si¢ ustawia¢ termostat w domu? Wigkszos¢
ludzi reguluje temperature, kiedy zmieni si¢ ona o zaledwie jeden lub dwa
stopnie. Korzystanie z metod zmian klimatu emocjonalnego, takich jak pauzy,
sprawdza si¢ najlepiej, gdy dokonujesz ich zaraz po zauwazeniu odchylenia
temperatury od normy.

Robienie pauz oznacza, ze atmosfera jest dla Ciebie zbyt goraca. Jezeli
oboje wiecie, jakich stylow przerywania rozmowy uzywacie nawzajem, wow-
czas istnieje znacznie mniejsza szansa na to, ze chwilowe przerwanie dyskusji
przez jedno z Was wywola dalsza falg irytacji lub zamieszania.

Jakie drobne znaki podgrzewania atmosfery moga oznaczac, ze przydataby
si¢ Wam przerwa w dyskusji? Jak diuga powinna by¢ przerwa, zanim be¢dziecie
w stanie wroci¢ do rozmowy?
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Metody przerywania i wznawiania rozmowy

Czasami zdarza sig, ze krotkie przerwy nie wystarcza do uspokojenia si¢ na
tyle, by méc kontynuowaé wspélny spleciony dialog. W takim przypadku
dobrze jest natychmiast zastosowa¢ fundamentalng zasad¢ utrzymywania
wlasciwej atmosfery:

Wheofaj si¢ z sytuacji, ktora Cig przerasta.

Powrét to takiej sytuacji powinien nastapi¢ wylgcznie po tym, jak si¢ uspo-
koisz. Do delikatnych tematéw mozesz za§ powroci¢ dopiero wtedy, gdy
czujesz, ze zarowno Ty, jak i Twoj partner odzyskaliScie wewngtrzny spoko;.

Podobnie jak w przypadku pauz, wycofanie si¢ z sytuacji dziala najlepiej
w chwili, gdy jest to dzialanie wspdlnie ustalone migdzy Wami. Oznacza to,
ze gdy tylko atmosfera ulegnie niebezpiecznemu podgrzaniu, oboje powin-
nidcie odwrocic si¢ od siebie i uda¢ si¢ w ustalone wcze$niej miejsca. W ta-
kim uktadzie Zadna ze stron nie b¢dzie si¢ czula odrzucona, gdyz oboje wy-
cofujecie si¢ z sytuacji jednoczesnie.

Po wspolnym przerwaniu rozmowy, kazde z Was jest odpowiedzialne za
osiggniecie wlasnego spokoju. Nie probujcie rozmysla¢ o tym, co partner zrobit
»Zle”, gdyz takie myg§lenie bedzie tylko pogarszac¢ sytuacje. Zamiast tego posta-
rajcie si¢ czym$ zaja¢. Mozecie poczyta¢ ksiazke lub gazete, troche pocwi-
czy¢, umy¢ sig, posprzata¢ pokéj, zrobi¢ pranie czy zadzwoni¢ do przyjaciela.
Kiedy poziom adrenaliny opadnie, mozecie wréci¢ do rozwazania o proble-
mie. Chlodniejsze emocje i szersza perspektywa z pewnoscia umozliwi Wam
pelniejszy oglad tego, co si¢ zdarzylo, dostrzezenie swojej roli oraz innych
wplywajacych na t¢ sytuacje czynnikéw zamiast prostego rozwazania, co druga
strona zrobita

Kiedy czujecie si¢ wystarczajaco spokojnie, by wznowi¢ dyskusje, nie roz-
poczynajcie od drazliwego tematu, ale wpierw zbadajcie grunt, omawiajac
jakas bezpieczng kwesti¢, taka jak pogoda, program w TV czy tez cos przy-
jemnego dla Was obojga. Kiedy macie pewnos¢, ze oboje osiagneliscie spokéj,
wowczas mozecie pomysle¢ o wznowieniu waznej dyskusji.
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Cwicz z partnerem
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Wspdlnie przecwiczcie techniki przerywania i wznawiania rozmowy. Skorzy-

stajcie z ponizszej listy, omawiajac po kolei wszystkie pozycje i zaznaczajac

te, ktére pomogly Wam wypracowaé wspoélny plan dziatania.

Plan PRZERYWANIA i WZNAWIANIA

Ja

Ty

Oznalki. Po czym poznasz konieczno$¢ przerwania rozmowy?

Sygnal. Jak zasygnalizujesz potrzebe ochtonigcia?
Wskazowka: Najlepiej sprawdzaja si¢ sygnaty niewerbalne.

Przestrzen. W jakim miejscu wolicie osiaga¢ spokoj?
Wskazéwka: Udajcie si¢ do osobnych pokoi.

Uspokojenie. Co bedziecie robi¢, aby si¢ odprezyc?
Co lubicie robi¢ osobno?

Analiza. Kiedy juz opadna w Was emocje, w jaki sposob
mozecie ustali¢, co doktadnie zaszto? Wskazéwka: Twoim
zadaniem jest skoncentrowanie si¢ na sobie lub czynnikach
sytuacyjnych, takich jak zmeczenie czy pospiech, ktére
wplynely podniesienie temperatury dyskusji. W zadnym
razie nie mysl btedach partneral

Ocena temperatury. Skad wiesz, ze udato Ci si¢ uspokoi¢
na tyle, ze jeste$ w stanie wznowic rozmowe? Jak poznasz,
ze partner jest rowniez gotowy?

Nawiazanie rozmowy. Jakie tematy moga postuzyc¢ jako
bezpieczny wstep do omawiania drazliwej kwestii?

drazliwego tematu? Wybierz moment, w ktérym bedziecie

Powro6t do tematu. Kiedy nadejdzie wlasciwy czas na podjecie

zrelaksowani, spokojni i wolni od streséw, a takze syci i wypoczeci.

Krotka przerwa w chwili, w ktorej uda Ci si¢ zauwazy¢ drobne niedobory

w umiejetnosciach prowadzenia dialogu czy tez podniesienie temperatury

emocji o kilka stopni, moze poméc Ci w przywréceniu warunkow optymalnych.
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W jakich momentach bedziesz wigc decydowac¢ o przerwaniu rozmowy?
Wigkszo$¢ par woli wycofac sie jak najszybciej. Jezeli przerwa nie wystarczy
i po powrocie do rozmowy malzonkowie znéw zaczynaja si¢ spiera¢, dobrze
jest tymczasowo zakonczy¢ rozmowe.

Wszyscy ludzie posiadaja uswiadomiony badZ nieu$wiadomiony poziom
temperatury sporu, powyzej ktérego decyduja si¢ na wycofanie z prowoku-
jacej sytuacji. Nawet najwicksi zabijacy maja takie ograniczenia. Moga ko-
go$ popchnag, ale nie uderzy¢, albo przydusi¢, ale nie zabi¢. Miejmy nadzieje,
ze Twoj putap negatywnych emocji jest na tyle niski, ze bedziesz wycofywac
si¢ z dyskusji przed wyrzadzeniem partnerowi krzywdy, czy to fizycznej, czy
to stowne;j.

Ekspresja emocjonalna moze by¢ niezwykle barwna i ozywcza. Jednocze-
$nie pozostawanie w sytuacji, ktoéra wykracza poza punkt wspolnego zro-
zumienia, moze by¢ nie tylko bezproduktywne, ale i krzywdzace.

Podsumowanie i1 dalsze kroki

Niniejszy rozdzial koncentruje si¢ na umiejetnosciach podtrzymywania
skutecznego dialogu. Na poczatku oméwiltySmy sposoby splecenia sposobéw
mowienia i stuchania tak, abyscie mogli dziala¢ podczas rozmowy jak jedna
zgrana druzyna. NauczyliScie si¢ takze odréznia¢ dialog spleciony od prze-
ciwstawnego i rownoleglego, a takze poznaliScie sposoby przyjaznego prze-
rywania. Naste¢pnie nauczyliécie si¢ tego, w jaki sposéb symetria, segmenta-
cja, szczegoly i sprawdzanie zwickszaja Waszg skuteczno$¢ omawiania
trudnych tematow. Ostatnia cz¢$¢ rozdzialu poswiecona za$ zostata ré6znym
metodom kontroli temperatury emocjonalnej na poziomie pozwalajacym
skutecznie korzysta¢ z umiejetnosci prowadzenia dialogu. Kiedy konstruk-
tywna rozmowa staje si¢ utrudniona ze wzgledu na rosngce emocje, krotka
przerwa czy nawet zakonczenie rozmowy i wyjscie z pokoju moga pomoc
Wam si¢ uspokoi¢, wigc dobrze jest zaplanowac takie rozwigzania.

Niestety, czasami bywa i tak, ze trudne okolicznosci prowokuja wybuchy
gniewu. W nastepnych rozdzialach poznasz wigcej sposobéw opanowania
gniewu, jak réwniez wiele umiejetnosci rozwigzywania powaznych konfliktow.



