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Rodzicu, nie jestes sam!

* Ciesz sie swoim dzieckiem

* Nie daj sie przeciwnosciom

* Wychowaj szczesliwego cztowieka
* Zmien swoje zycie na dobre

Wychowanie dziecka to wyzwanie, z ktorym wielu rodzicow zmaga sie w pocie czota,
nierzadko intensywnie korzystajac z pomocy dziadkéw oraz innych blizszych i dalszych
krewnych. Dla samotnego rodzica to zadanie jeszcze trudniejsze. Jak sprostac
oczekiwaniom potomka? Jak stworzy¢ szczeSliwy dom? | najwazniejsze - jak odegraé
role zarazem mamy i taty, pozostajac ciagle soba? Kazdy rodzic ma swoje wiasne,
sprawdzone sposoby. Watro jednak upewnic sie, ze nie przegapiliSmy czego$ waznego
i naszemu dziecku nic nie zabraknie do szczescia.

Takie pytania leza u podstaw tej ksiazki. Jej autor jest jednoczesnie psychologiem
i rodzicem, doskonale wiec zdaje sobie sprawe z mozliwosci, ograniczen, lekdw
i frustracji towarzyszacych wszystkim osobom samotnie wychowujacym dzieci. Poznaj
zatem wyprobowane i skuteczne metody stawania sie rodzicem wspaniatym dzieki:
* efektywnej organizacji wspolnych zajec, obowiazkow i zabawy;
* umiejetnosci rozmowy z dzieckiem i wystuchiwania go;
* sigganiu po wsparcie innych cztonkow rodziny;
kultywowaniu rodzinnych tradycji;
znalezieniu czasu na zatroszczenie sie o siebie;
* trzymaniu sie zasad i pozostaniu elastycznym.

Bez wzgledu na to, z jakich osob sktada si¢ Wasza rodzina,
mozecie stworzy¢ zgrany zespot!
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13. Okazywanie szacunku

Szacunek jest podstawg kazdego powaznego 1 bliskiego zwigzku,
jak tez elementem kazdej powaznej rozmowy. Szanujac dang osobe,
prawdziwie akceptujemy 1 cenimy jej znaczenie w naszym zyciu.
Szacunku w stosunku do innych mozemy nauczy¢ si¢ jednak dopiero
wtedy, kiedy sami czujemy si¢ szanowani. Mechanizm ten dziata na
zasadzie wzajemnosct: szacunek do innych rodzi si¢ z poczucia, ze
jest si¢ samemu szanowanym. W zwigzku opartym na szacunku
kazda osoba pozostaje otwarta na oddzialywanie drugiej osoby.

Mozemy okazywaé szacunek na wiele dyskretnych sposobow —
nawet w sposob niewerbalny — w trakcie waznej rozmowy. Pomysl
o tym, jak witasz si¢ ze swoja corka, kiedy ta wraca ze szkoly. Z do-
swiadczenia wiesz, ze pod koniec dnia jest zmg¢czona i bardzo
chciataby co$ zjes¢. Jesli w pierwszej kolejnosci pytasz ja: ,,Jak mingt
ci dzien?”, skupiasz si¢ na wlasnej potrzebie uzyskania informacji,
nie szanujgc jednoczesnie jej emocjonalnej 1 fizycznej potrzeby ciszy
1 zjedzenia czego$. Moglbys okazaé szacunek, mowigc: ,,Cieszg sig,
ze ci¢ widze. Zjedz trochg ciastek 1 napij si¢ mleka”. W ten sposéb
dziecko poczuje si¢ wazne i docenione oraz bedzie bardziej otwarte
na Twoje wysitki.

Okazywanie szacunku zwigzanie jest rowniez z posiadaniem ocze-
kiwan wzgledem innych i przekonaniem, ze osoby te sa w stanie
spetni¢ te oczekiwania. W zwiazku z tym, ze Robert czuje si¢ winny
z powodu nast¢pstw, jakie miat dla dzieci rozwéd, jego oczekiwania
wzgledem nich sa zanizane. Kiedy wraca z pracy, a prace domowe,
o ktére prosil, nie sa wykonane, wpada w z1o$¢, ale ostatecznie robi
wszystko sam. Karol natomiast uwaza, ze dzieci moga poméc rodzi-
cowl, biorac na siebie odpowiedzialno$¢ za wykonywanie prac domo-
wych. Jesli obowigzki nie sg wykonane, Karol poswi¢ca chwilg, aby

porozmawia¢ z dzie¢mi o tym, jak wazne jest wykonywanie prac
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domowych. W celu wyksztalcenia w dzieciach poczucia odpowie-
dzialnosci opracowal on réwniez system nagréd i ponoszenia konse-
kwencji. W ramach rewanzu Karol upewnia si¢, ze jako ojcu udaje
mu si¢ spelnié¢ oczekiwania dzieci. Oczywiscie, bardzo istotne jest
realistyczne podejscie do oczekiwan.

Moéwienie o oczekiwaniach w taki sposob, by okazywa¢ szacunek,
jest bardzo istotne dla charakteru relacji. Méwiac: , To dla mnie
bardzo wazne, abys odrobit pracg domowg”, okazujesz szacunek. Jesli
natomiast powiesz: ,, Lepiej odréb pracg domows”, wysuwasz zadanie.

Pamigtaj o tym, ze nawet jesli jeste§ zdenerwowany na swoje
dzieci, ich uczucia sg tak samo wazne dla nich, jak Twoje uczucia
dla Ciebie.

Zastanow sig, czy podejmujesz nast¢pujace dzialania w celu

okazania szacunku:

= Bior¢ pod uwage poglady innych oséb.

= Staram si¢ zrozumie¢ punkt widzenia innych.

= Rozmawiajac z ludZmi, staram si¢ wyraza¢ wlasng opini¢ i mowic
o pewnych sprawach z wlasnego punktu widzenia, a nie zakladag,
ze Inni nie majg racji.

* Rozmawiajgc z ludZmi, bior¢ pod uwagg swoje uczucia.

= Nie krytykuje¢ innych oséb, kiedy z nimi rozmawiam.

= W trakcie rozmowy staram si¢ skupia¢ na pozytywnych sprawach.

Po kazdej waznej rozmowie zastanéw si¢ nad nig ponownie. Przy-
pomnij sobie, w jaki sposob wyrazites szacunek do drugiej osoby i co
wyrazalo jej szacunek do Ciebie. Zwrd¢ uwagg na to, jak dobrze po-
czule$ si¢ w zwigzku z tym, ze udalo si¢ Wam przekaza¢ to uczucie
wzajemnego poszanowania. Jesli nie mozesz sobie niczego przypo-
mnieé, zastandw si¢ nad tym, co mogliscie oboje powiedzie¢, aby
okaza¢ sobie wzajemnie szacunek. Jesli chcesz, mozesz zapisywac
swoje przemyslenia, dzigki czemu bedziesz mogl je przeglada¢ pod
koniec dnia lub tygodnia.
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Pamigtaj, ze posiadanie oczekiwan wzgledem innych, jak tez
spetnianie ich oczekiwan, jest okazywaniem szacunku. Okazujgc
szacunek, tworzymy relacje, ktére sa pelne zaufania, troski, poczucia
bezpieczenstwa, jak tez bliskosci.
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4. Zorganizuj czas na rozmowe

Rozmowa uznawana jest cz¢sto za co$, co w oczywisty sposob wpisane
jest w zycie rodzinne. Zakladamy, ze wcigz ze sobg rozmawiamy.
Jesli jednak zastanowisz si¢ nad ta kwestia, dostrzezesz, ze to, co
powszechnie uznajemy za rozmowe, nie jest w rzeczywistosci uwazng
wymiang mysli.

Zdarza sig, ze czgsto komunikujemy si¢ z inng osobg, jeshi czegos
od niej oczekujemy lub gdy pragniemy wyrazi¢ zlos¢, niepokoj, nieza-
dowolenie. Kiedy znajdujemy si¢ w takim wlasnie stanie psychicznym,
wickszos¢ z tego, co wypowiadamy, brzmi jak grozba lub zadanie.

W zwigzku z tym, ze wszyscy jestesmy w dzisiejszych czasach
bardzo zajgci, czgsto komunikujemy si¢ ze soba ,w biegu”. Jesli taka
sytuacja ma miejsce, jest wielce prawdopodobne, ze osoba, z ktorg
rozmawiamy, nie skupia uwagi na rozmowie, ale na koniecznosci
zaspokojenia wlasnych potrzeb. W takim przypadku udzielane w po-
$piechu odpowiedzi sprawiaja, ze czujemy si¢ zignorowani i niewazni.

Jednakze, co gorsza, zdarzajg si¢ sytuacje, kiedy w ogéle nie
rozmawiamy, ale chowamy wszystko w sobie. Takie zachowanie
prowadzi do tego, ze migdzy ludzmi powstajg bariery. Kiedy moje
dzieci byly male, pracowalem na dwa etaty i chodzilem na zajecia.
Wracalem do domu na kolacj¢, po czym znéw udawalem si¢ do
biura, z ktérego wracalem w momencie, kiedy dzieci juz spaly.
Pewnego wieczoru, zdarzylo mi si¢ wréci¢ do domu okoto 6smej
po to tylko, aby moj syn spojrzal na mnie znad ksiazek i zapytal:
,»Co tutaj robisz, tato?”.

Po tej alarmujacej wypowiedzi postanowilem poswi¢caé swoim
trzem synom jeden wieczér w tygodniu, jak rowniez sobotnie poranki.
Spedzalismy czas we czworke, ale poSwigcalem réwniez chwilg
kazdemu chlopcu z osobna. Wszyscy bylismy zadowoleni z takiego

rozwigzania.
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To do$wiadczenie udowodnilo, ze nie mozemy tak po prostu
oczekiwad, ze znajdzie si¢ czas, aby porozmawiac ze sobg w bliski 1 sa-
tysfakcjonujgey sposob. Musimy sprawié, aby taki czas si¢ znalazl.

Oto kilka pomystéw na to, jak znalez¢ czas na bycie razem:

» Zorganizuj spotkanie rodzinne, aby porozmawia¢ o wspélnym
spedzaniu czasu. Przed spotkaniem popro§ kazdego w rodzinie,
aby zapisal plany na nadchodzacy miesigc. ( Jesli Twoje dziect
sa male, popros je, aby podyktowaly swéj plan zaje¢ komus, kto
go zapisze). Zakup lub przygotuj samodzielnie duzy terminarz
1 przynie$ go na spotkanie.

= Popros jedng z 0séb, aby sprawowala rolg sekretarza, ktory zbierze
rozklady zaje¢ od poszczegélnych os6b a nast¢pnie wprowadzi
ich plany do gléwnego terminarza.

* Spotkajcie si¢ w uméwionym terminie, aby porozmawia¢ o wspol-
nym spedzaniu czasu. Postaraj si¢ zorganizowa¢ czas, ktory be-
dziecie spedzaé cala rodzing, jak tez wygospodaruj chwile na bycie
z kazdym z Twoich dzieci z osobna.

= Ustalone pory wspdlnego spedzania czasu zapisz w gtéwnym
terminarzu 1 umie$¢ go w widocznym miejscu, w pomieszczeniu,
w ktorym przebywa cala rodzina.

Moze si¢ zdarzy¢, ze z powodu nieprzewidzianych okolicznosci
ktos z cztonkéw rodziny nie bedzie w stanie dotrzymac wezesniejszych
zobowigzan. W takich sytuacjach pomocne moze si¢ okaza¢ wyzna-
czenie tzw. dat ,zrobi¢ to pdzniej”. Wazne jest rowniez ustalenie
mi¢dzy sobg sposobéw radzenia sobie w sytuacjach, kiedy nie mo-
zesz nadrobi¢ czegos, czego nie udalo Ci si¢ zrobi¢ wezesniej.

Swiadomos¢ potrzeby prowadzenia glebokich rozméw — takich,
podczas ktorych poswicca si¢ czas na wzajemne stuchanie oraz na
przekazywanie istotnych informacji — kazdemu w rodzinie moze
pomdc poczut si¢ bardziej docenianym i szanowanym. Poza tym
swiadomos¢ taka zapewni rodzinie spojnosc.
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14. Zwracaj uwage na uczucia

Uczucia stanowig motywacj¢ do podjecia dzialan i przemyslen.
W wielu rozmowach, zwlaszcza z bliskimi osobami, pragniemy mowi¢
o tym, jak si¢ ogdlnie czujemy oraz jak czujg si¢ inni. Czasem
mieszkaja w nas uczucia, ktorych sobie nie uswiadamiamy lub na
ktére nie zwracamy uwagi. Zawsze sa w nas jakie§ uczucia, nawet
jesli nie jestesmy tego w pelni $wiadomi. To wlasnie one czynig nas
ludZmi oraz pozwalajg nam doswiadcza¢ zycia takiego, jakim ono jest.

Jednak dla wielu os6b méwienie o uczuciach jest trudne. W obawie
przed tym, ze inni ludzie b¢da postrzegac je jako jednostki sktonne
do wzruszen 1 slabe, osoby te traktujg okazywanie uczu¢ jako cos
negatywnego. Niemniej jednak, kiedy otwarcie zaakceptujemy na-
sze uczucia 1 poczujemy swobode ich wyrazania, nasze relacje z in-
nymi stang si¢ blizsze. Najlepiej czujemy si¢ wtedy, kiedy mozemy
dzieli¢ si¢ uczuciami.

Kolejnym problemem wielu ludzi jest trudno$¢ w wyrazaniu tego,
co tak naprawd¢ majg na mysli. Na przyklad Zofia rzadko méwi
o tym, co mysli. Kiedy ktos wrecza jej upominek lub obdarza ja
komplementem, mowi: ,Naprawdg nie musiales!”, podczas gdy tak
naprawde¢ mysli: ,Czuje si¢ z tym dobrze”. Kiedy chce, aby jej dzie-
ci wiedzialy o tym, jak bardzo jest zdenerwowana, zamiast powie-
dzie¢: ,Jestem zdenerwowana tym, ze to zrobiliscie”, méwi: ,,Co za
batagan!”. W rezultacie ludzie, z ktérymi rozmawia Zofia, konczg
dyskusje, a ona wcigz nie czuje si¢ usatysfakcjonowana.

7 tego wzgledu bardzo istotne jest nauczenie si¢ uzywania w roz-
mowach sformutowan okreslajgcych uczucia, takich jak: ,,Czuje smu-
tek, gdy...” lub ,,Czujg si¢ dobrze, gdy...”. Kiedy juz uzywanie stow
okreslajacych uczucia bedzie nam przychodzito z tatwoscia, stanie-
my si¢ w wickszym stopniu zdolni uswiadamia¢ sobie, jak rozumiec¢
przezycia nasze 1 innych osob. W rezultacie mamy wicksze poczucie
kontroli nad sobg oraz mozemy lepiej zrozumie¢ innych.
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Oto kilka metod, ktérych stosowanie pomoze Ci sta¢ si¢ bardzie)
swiadomym uczud.

Rozmawiajac z bliskg osobg, postuchaj, ile razy uzyles stowa wyra-
zajacego uczucie. Sprobuj dostrzec réwniez, jak czgsto takiego stowa
uzywa druga osoba.

Naucz si¢ rozpoznawaé uczucia, ktore s3 w Tobie, kiedy rozma-
wiasz. Rozpocznij od zadania sobie pytania, czy czujesz si¢ dobrze,
czy zle w zwigzku z tym, o czym mowisz. Nast¢pnie pomysl o in-
nych stowach wyrazajacych uczucia, wyrazach, ktére moglyby zostac
uzyte zamiast , dobrze” 1 ,zle”.

Naucz si¢ rozpoznawaé uczucia innej osoby. Zastanow si¢, w jaki
sposob wyraza szczgscie lub smutek? Czy wyraz jej twarzy oddaje
uczucia, czy fatwo wyczytac je z tonu glosu lub postawy? A moze w sto-
wach, ktére wypowiada?

Upewnij sig, ze w trakcie rozmowy bierzesz pod uwage swoje
uczucid.

Na rodzinnym spotkaniu mozesz sprobowa¢ nast¢pujacej ,,zabawy”.
Popros kazda osobe o podanie jednego stowa wyrazajacego uczucie.
Powtarzaj to do chwili, w ktérej nikt nie potrafi juz wymieni¢ zadnego
takiego stowa. Nagrode¢ przekaz ostatniej osobie w kolejce. Zapisz
wszystkie stowa, zrob kopie powstalej listy i rozdaj je czlonkom rodziny.

Uczucia sg skomplikowane 1 wazne jest, abySmy brali pod uwagg
ich site. Oto kilka istotnych wskazowek, o ktérych powinienes$
pamictac.

* Nasze uczucia motywujg nas do méwienia 1 robienia tego, co
robimy.

= Uzywaj stow wyrazajgcych uczucia — dzigki nim fatwiej wyrazisz,
co myslisz, i sprawisz, ze inni bedg Ci¢ mogli lepiej zrozumiec.

= Stuchaj tak, aby rozpoznac i zrozumie¢ uczucia innych oséb.

= Okazujac innym, ze rozumiesz ich uczucia, sprawiasz, iz lepiej
si¢ czujg 1 bardziej Ci ufajg.
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16. Poznaj siehie

To, w jaki sposéb odbieramy siebie, wplywa na wszystko, co robimy
w zyciu, facznie z tym, jak dalece czujemy si¢ usatysfakcjonowani
1 spelnieni. Sposéb postrzegania wlasnej osoby ma réwniez wplyw
na nasze relacje z innymi ludzmi, zwlaszcza z tymi, ktorzy sq dla nas
szczegdlnie wazni.

Dobra znajomos¢ siebie pomaga Ci réwniez bra¢ odpowiedzial-
nos$¢ za swoje czyny. Znajac sicbie lepiej, mozesz stac si¢ bardziej
otwarty, asertywny 1 odpowiedzialny. Tym samym inni potrafig le-
piej Ci¢ zrozumie¢, jak tez lepiej odpowiedzie¢ na Twoje potrzeby.
Gdy posiadasz wiedzg¢ na temat samego sicbie, istnieje wigksze
prawdopodobienstwo, ze bedziesz czul zadowolenie z siebie i in-
nych, z ktérymi ponadto poczujesz si¢ blizej zwigzany. Jesli zacho-
dzi taka potrzeba, mozesz poprosi¢ o pomoc. Swiadomosé tego, ze
nikt nie jest w stanie wszystkiego zrobi¢ lub wiedzie¢, pozwala Ci
na korzystanie z pomocy innych, z ktérymi mozesz dzieli¢ si¢ swoimi
mocnymi stronami.

Jednym z gléwnych zadan rodzicéw jest wspomaganie dzieci
w procesie poznawania samych siebie. Jednakze, zanim zaczniesz
pomaga¢ dzieciom w zdobywaniu wiedzy o sobie, musisz poznaé
samego siebie. Przede wszystkim zastanéw si¢ nad tym, jaki wplyw
majg na Ciebie Twoje uczucia i co jest dla Ciebie wazne. Zdolno$¢
rozpoznawania mocnych i stabych stron sprawia, ze postrzegasz sicbie
bardziej obiektywnie 1 potrafisz dokona¢ wyboréw, ktére sg dla Ciebie
najkorzystniejsze.

Przyjrzyjmy si¢ przypadkowi Filipa, ktory czul si¢ sfrustrowany
z powodu bylej zony. Kobieta nigdy nie przywozila dzieci z powro-
tem do domu o ustalonej wezesniej porze, co bardzo denerwowato
mezezyzng. W rezultacie musial powstrzymywaé negatywne uczucia,

ktére potegowaly uczucie frustracji. Cheac rozwigzac¢ ten problem,
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Filip sprobowal szczerze oceni¢ to, co czuje. Uswiadomit sobie, jak
bardzo ceni uczucia dzieci. W zwigzku z tym uznal, ze ich potrzeba
spotkania z matka ma pierwszenstwo przed jego uczuciem fru-
stracji zwigzanym z byl zona. Takie podejscie pomoglo mu poradzi¢
sobie z istniejgcym problemem.

Oczywiscie, nie jest fatwo nauczy¢ si¢ rozpoznawania tego, co
tak naprawdg Tobg kieruje. Jedna ze strategii, ktéra mozesz wyko-
rzystaé, polega na przejeciu odpowiedzialnosci za siebie. Oznacza
to, ze nie obwiniasz innych ani tez nie ,zrzucasz” na nich odpowie-
dzialnosci za to, jak si¢ czujesz, ale uswiadamiasz sobie, ze mozesz
kontrolowac¢ swoje uczucia. Tak wigc, zamiast zlo$ci¢ si¢ na bylego
partnera lub krytykowaé go, zdaj sobie sprawe z tego, jak bardzo
czujesz si¢ sfrustrowany, 1 poszukaj sposobow na to, aby poczu¢ si¢
ze sobg lepiej (patrz nizej).

Kolejnym krokiem, jaki mozesz podjaé, jest pamigtanie o swoich
uczuciach. Robigc sobie przerwy w ciggu dnia:

1. Poswie¢ chwilg na relaks.

2. Sprawdz, jak si¢ czujesz ze sobg w tej okreslonej chwili.

3. Uzywaj stéw okreslajacych uczucia, aby opisa¢ swoj nastrdj.
Rozpocznij od stwierdzenia: ,,Czujg si¢ dobrze”, lub: ,Czuje si¢ zle”.
Nastepnie sprobuj urozmaici¢ opis, uzywajac wyrazow pokrew-
nych, takich jak: zadowolony, podekscytowany, sfrustrowany,
zdenerwowany, zraniony, przejety, zmartwiony. Pomoga Ci one
wydoby¢ glebi¢ Twoich uczuc.

4. Ustal, czy Twoje uczucia sg powigzane w jaki§ sposob z dang
chwilg lub jakims$ innym aspektem Twojego zycia.

5. Zadaj sobie pytanie: ,,Czy to, w jaki sposéb si¢ czujg, jest zgodne
z warto$ciami, ktore wyznajg, i z tym, jak oceniam siebie?”.

6. Zastan6w si¢ nad tym, w jaki sposéb mozesz reagowa¢, dostoso-

wujgc si¢ do swoich wartosci 1 uczud.
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7. Nagradzaj sicbie, kiedy jestes w stanie dziala¢ w sposob zgodny

ze swoimi warto$ciami 1 uczuciami.

8. Naucz si¢ afirmowa¢ samego sicbie. Jednym ze sposobow wy-
ksztalcenia takiego stanowiska wzgledem siebie jest dostrzeganie
swoich dobrych stron. Na przyklad zamiast okresla¢ siebie mianem
,osoby nadpobudliwej”, mozesz opisa¢ sicbie jako kogos, kto ma
tendencj¢ do wyolbrzymiania sytuacji i pochopnego podejmo-
wania dzialan. Codziennie rano 1 wieczorem powtarzaj sobie na-
stepujace stwierdzenia:
= Cenicg siebie.

* Jestem wazny.
*  Mam kontrole nad sobg.
*  Moje uczucia sg wazne.

= Jestem kochany.

Pamigtaj o tym, ze wiedza o sobie nie jest czym$ wrodzonym:
poznanie siebie wymaga praktyki i wnikliwej analizy.
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11. Powiedz, co myslisz

Prowadzenie rozmoéw z ludzmi jest trudniejsze, niz si¢ wydaje. Naj-
cz¢sciej pragniemy przekaza¢ informacje jak najszybciej, nie majac
czasu na przemyslenie tego, co chcemy powiedzie¢, jak rowniez na
zrobienie tego w sposob zrozumialy dla innych. Czgsto si¢ zdarza,
ze po prostu wyrzucamy z siebie cokolwick, co przyjdzie nam na mysl
1 co zresztg rzadko jest tym, o czym chcemy powiedzie¢ naprawde.
Innym razem nie mamy zwyczajnie wplywu na to, co chcemy rze-
czywiscie powiedziec.

Dla Ciebie — samotnego rodzica — to niezwykle istotne, aby
zar6wno dzieci, jak 1 bliskie osoby rozumialy Twoje pragnienia. Jesli
tego nie czynia, stres ulega natg¢zeniu, a zycie staje si¢ ci¢zsze.

Kiedy dzieci Konstancji wracajg do domu po weekendzie spe-
dzonym z ojcem, trudno jej poradzi¢ sobie z nimi. Czujac frustracje,
Konstancja méwi im: ,Ojciec pozwala wam na wszystko”. Tego
typu uwaga rani uczucia dzieci, a co gorsza, podkreslajac konflikt ist-
niejgcy migdzy rodzicami, sprawia, ze zaczynajg mie¢ one wzgle-
dem ojca mieszane uczucia. Dostrzegajac konsternacj¢ i zranione
uczucia dzieci, Konstancja przeprasza je 1 uswiadamia sobie, ze tak
naprawde chece im powiedzie¢: ,,Bardzo martwi mnie chlopey to, ze
kiedy wracacie do domu, z trudem mogg utozy¢ was do snu”.

Prowadzac rozmowy w ten sposob, odkrywamy ich znaczenie
(jak rowniez znaczenie relacji). Jednakze aby rozmowy byly znaczace
oraz przynosily satystakcje, nalezy poswigci¢ im duzo uwagi. Zastosuj
si¢ do nast¢pujacych wskazowek:

= Zrozum siebie 1 punkt, w ktérym si¢ znajdujesz. Zadaj sobie py-
tanie: ,,Co czuj¢?” oraz ,,Dlaczego cheialbym o tym powiedzie¢?”.
= Badz otwarty, zwlaszcza dla os6b, na ktérych Ci zalezy. Bycie

bezposrednim buduje zaufanie. Kiedy ludzie nie potrafig by¢ ze so-
ba szczerzy, rozmowy koncza si¢ niepowodzeniem. Jesli chceesz,
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aby Twoje rozmowy staly si¢ bardziej bezposrednie, zadaj sobie
pytanie: ,Czy czuje si¢ dobrze, méwigc o tym drugiej osobie?”
oraz ,W jaki sposob mogg powiedzie¢ drugiej osobie to, co cheg,
aby mnie zrozumiala 1 aby nie bylo mi przykro z powodu tego,
ze to powiedzialem?”.

= Badz subiektywny. Latwiej jest obwinia¢ innych za problemy niz
samego sicbie. Kiedy jednak myslimy o problemie w ten sposdb,
tracimy potencjal, dzigki ktéremu moglibysmy go rozwigzac.
Pamigtaj, ze postrzegamy $wiat z naszej perspektywy, 1 jedyne,
co tak naprawdg znamy, to nasze uczucia. Tak wigc, kiedy chcemy
co$ powiedzie¢, bardzo istotne jest, aby$smy byli subiektywni
w naszej wypowiedzi. Musisz sobie uswiadomi¢, ze to, co uzna-
jemy za pewnik, nie jest jedyng stuszng prawda. Méw o tym, co
jest dla Ciebie naprawde wazne. Zaakceptuj 1 uszanuj fakt, ze
inna osoba moze mie¢ inny punkt widzenia.

= Pamigtaj o tym, co pozytywne w zwigzku. Im wigcej ktos dla nas
znaczy, tym bardziej zalezy nam na zrozumieniu ze strony tej
osoby. Bardzo wazne jest, aby okazywa¢ sobie nawzajem, ile dla
sicbie znaczymy, tak czgsto 1 intensywnie, jak to mozliwe. Nie
zapomnij powtarzac czgsto: ,,Kocham ci¢”, , Jestes dla mnie wazny”,
»Dobrze si¢ czuje, kiedy post¢pujesz w ten sposéb”. Sprobuj za-
checi¢ dzieci, aby robily to samo.

Postaraj si¢ myslec¢ o pozytywnych aspektach relacji, nawet w chwi-
lach zdenerwowania. Mozesz na przyklad powiedzie¢: ,Jestem na-
prawde zdenerwowany tym, ze nie posprzatales tazienki; wiesz, jakie
to dla mnie wazne, aby byto w niej czysto” lub ,,Czujg si¢ dotknigty,
kiedy wcigz mnie o to pytasz. Chcialbym, zeby$ zrozumial, ze to dla
mnie wazne”. Méwienie tego, co naprawde chcialby$ powiedzie,
wymaga zastanowienia 1 praktyki, ale jest tego warte. Pamigtaj, ze naj-
lepsze efekty mozna osiggnad, jesli wszyscy stang si¢ bardziej bezpo-
sredni w wyrazaniu uczué i chetni do wspélnego szukania rozwigzan.



