Nie musisz sie dostosowywac ani zawziecie
walczyc.

Proste metody by budowac¢ zdrowe relacje.
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Skuteczna i zdrowa komunikacja

]es’li chcesz budowa¢ przyjemne, zdrowe relacje z ludZzmi, a w swoim zwiqzku funkcjonowac’
na zasadzie zaufania i poczucia bezpieczenstwa, a takze moéc by¢ soba — niezbedne jest
przyswojenie poniiszych zasad. Nie tylko poznane ich teoretycznie, ale 1iczy sie praktyka,

wdrozenie ich do swojego codziennego iycia.

Aby wprowadzi¢ zmiany, najpierw musisz poczynié rzetelne obserwacje swojego obecnego
sposobu funkcjonowania. Dlatego pierwsze ¢wiczenia polegaja na  kilkudniowych
obserwacjach. Potraktuj etap obserwacji powainie. Dopiero wtedy, gdy zZnasz jui swoje
mechanizmy myslenia, interpretowania i komunikowania, mozesz wprowadzi¢ potrzebne

zmiany. Dlatego najpierw poznaj siebie.

Trzy czeéci w kazdym z nas: Dziecko, Rodzic i Dorosly

Kaidy z nas nosi w sobie wewnetrzne dziecko, wewnetrznego rodzica, a takze wewnetrznego

doros}ego. W réznych sytuacjach przemawia przez nas inna czeéé.

Wewngtrzny rodzic

Rodzice wyposaiyli nas w zbiér zasad i regu} moralnych. \\Y Pierwszych latach zycia
nauczylis'my sie, jak porusza¢ si¢ w Swiecie, co jest mile widziane, a co nie; co jest
bezpieczne, a wobec czego naleiy zachowa¢ dystans. Wiele zasad i regu} wt}oczonych nam
do glowy przez pierwsze lata zycia pomaga do dzi§ w odnajdowaniu si¢ w $wiecie.

Przypominajg nam jak naleiy postapic, a czego si¢ wystrzegac.

Niejednokrotnie jednak wierzymy w reguly, kt(’)rych nigdy nie zweryfikowalis’my, jak np.
,ZAWSZe naleiy byc’ uprzejmym dla starszych”, ,,obcy sa niebezpieczni”, ,zawsze sie lenisz”,
»zalezysz tylko od opinii innych”, ,wszystkie kobiety sa zawistne” itd. Dopdki odtwarzasz

tasme z t nagraniem w glowie i nie pozwalasz sobie, by zweryfikowa¢ prawdziwoéé danych
¢ Z tym nag 8 P y p y
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przekonan — kieruja one Twoim zyciem i przyciagaja do niego sytuacje potwierdzajace te
przekonania. Wewngtrzny rodzic, to glos superego, ktérego stuchamy: nakazy, zakazy,
obowigzki. Slowa, dzigki ktérym rozpoznasz swojego wewngtrznego (krytycznego i
karcqcego) rodzica to: zawsze, nigdy, przestan, nie, to wolno, a tego nie wolno. A takze

oceniajace stowa: to $mieszne, idiotyczne, glupie.

Cwiczenie 1: przez kolejne 3 dni notuj ,rodzicielskie” komunikaty, ktdre pojawiaja sie w
Twojej glowie w odpowiedzi na rézne sytuacje. Rozpoznawaj mysli, a takze swoje oraz
innych komunikaty wewnetrznego rodzica. Przyklady komunikatéw z perspektywy rodzica:
»Wez sie w gars¢, nie krec sie bez celu”, ,przyszedles dwie godziny temu i jeszcze nic nie
zrobifes”; ,jestes leniem”, ,do niczego si¢ nie nadajesz”, ,z Toba nigdy si¢ nie mozna

porozumiec”, ,, Zawsze ci cos nie pasuje, przestan sie¢ uzala¢ nad sobg”.

Wewnetrzne dziecko

Skoro s3 w nas nasi rodzice, jest tez dziecko, ktc’)rym bylis’my. Dziecko jest spragnione
doznan, doswiadczen, przezywania, nowosci. Jest w nim duzo emocji: rado$¢, lek, zazdrose,
smutek, ekscytacja. Charakteryzuje je emocjonalne reagowanie: }zy, dqsanie, marudzenie,

niecierpliwe podskakiwanie i tak dalej. Wewnetrzne dziecko jest produktem wspanialych,
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ekscytujqcych przezyc, a takze efektem dezaprobaty, kar, i uczucia, ze »jest sie nie w
porzadku”. Wewnetrzne poczucie ,jestem nie w porzadku” albo ,co$ ze mng nie tak”
ksztaltuje si¢ bardzo tatwo, jako odpowiedz na dezaprobate rodzicéw oraz trudnosci okresu

dorastania. Wewnetrzne dziecko wycofuje si¢ zranione, gdy czuje, ze jest odrzucane.

Ataki furii, narzekanie, marudzenie, niepokoje, egzaltacja, podekscytowanie (takze seksualne)
— to zachowania wyplywajace z Twojego wewnetrznego dziecka. Jego komunikaty sa pelne
takich stwierdzen: »Czy wolno mi?”, ,,dlaczego musze?”, ,nienawidze”, ,,chcia}bym”,

?77
»moge? .

Cwiczenie 2: przez kolejne 3 dni notuj ,dziecigce”
komunikaty, ktére pojawiajg sie w Twojej glowie w

odpowiedzi na rézne sytuacje. Rozpoznawaj mysli, a takze

swoje oraz innych komunikaty wewnetrznego dziecka.
Przykfady komunikatéw z perspektywy dziecka: ,Nie pdjde
tam, nie ma mowy’; ,,d]aczego to ja zawsze musze zmywac
naczynia?”, ,prosze, po’jdz’my tam”, cbciaibym zarabiad
wiecej, mysli pan, ze mdglbym dosta¢ podwyzke?”,
,,a']aczego musze ci.gg]e na ciebie czekac?”, »CZy nie widzisz,

ak mnie krzywdzisz?”, ,,nienawidze gotowania”, ,,czemu mi

to robisz?”

Wewnegtrzny dorosty

Jest to cze$¢ nas, ktora bierze pod uwage zaréwno potrzeby wewnetrznego dziecka, jak i rady
wewngtrznego rodzica. Komunikaty doroslego sa bezposrednie i jasne. Dorosly opisuje
sytuacje, zadaje pytania, ocenia szanse, jest éwiadomy i jego decyzje sa pozbawione ladunku
emocjonalnego. Potrafi powiedziec ,stop” nakazom i uprzedzeniom wewnetrznego rodzica, a

takze wytyczy¢ droge i poprowadzi¢ za reke wewnetrzne dziecko, dajac mu oparcie.

Kiedy wewnetrzny dorosly jest zdominowany przez wewnetrzne dziecko, mamy tendencje do

impulsywnego reagowania, bez racjonalnej oceny sytuacji. Zalewaja nas emocje, ktére
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wyrazamy poprzez napady p}aczu, furii, zloéci, narzekanie. Oznaka} dominacji wewnetrznego

dziecka jest takze niekontrolowane wydawanie pieni¢dzy i nierozsadne przygody mitosne.

Jesli wewnetrzny dorosly zostal zdominowany przez wewnetrznego rodzica, woéwczas

jestes’my uprzedzeni, posiadamy przekonania, kt(’)rych nigdy nie prébujemy zakwestionowad,
nawet jesli sg dla nas ograniczajgce. Czesto komunikujemy si¢ z innymi atakujac ich i

obwiniajac.

Naszym celem jest stale wzmacnianie pozycji dorostego. Mozemy to zrobi¢ zaréwno styszac
glos dziecka w swojej glowie, jak i rodzica i biorac oba pod uwage. Jednak podejmujac

decyzje bez poddawania si¢ dominacji ktéregokolwiek z nich.

Dorosly:
* -wyraza co czuje i myéli z perspektywy ,ja” - np. ,czuj¢ si¢ rozczarowany, kiedy to
s}yszq, poniewaz rozumiem, ze nie chcesz ze mng wspélpracowaé.
* -méwi o swoich potrzebach: ,jesli mialbys si¢ spdézni¢, zadzwon wezesniej, prosze”,
»jestem zmeczona, Zaleiy mi, aby wrécié¢ dzig wczesniej do domu”
* -bierze pod uwage swojego rozméwee: ,wolalbym abysmy inaczej planowali wydatki,

kiedy moglibysmy to przedyskutowac¢?”

Cwiczenie 3: przez kolejne 3 dni notuj ,doroste” komunikaty, ktdre pojawiajg sie w Twojej
gfowie w odpowiedzi na rozne sytuacje. Rozpoznawaj mys’]i, a takze swoje oraz innycb
komuni](aty z perspe](tywy dorosfego. Przy]dady komunikatéw z perspe](tywy a’oros]ego:
»dobrze byloby gdyby ktdres z nas poszio jeszcze dzis do sklepu po mleko”; ,jesli miafbys sie
spdézZnic, zadzwor prosze¢ 1 mnie uprzea’z'”, »PI0SZ¢ O podwyz']«;, mys’]afem o sumie... — €O pan

na to?”
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Wzmocnij swoje Dorosle-Ja

Cwiczenie 4: rozpoznawanie doroslegoa

Zacznij byc¢ swiadomy w jaki sposéb tocza sie Twoje rozmowy z innymi. Obserwuj kiedy
Twoje wewnetrzne dziecko rozmawia z wewnetrznym dzieckiem drugiej osoby, a kiedy z jego
rodzicem. Kiedy wchodzisz w ro]o;' rodzica, i z ](térej perspektywy odpowiada na to Tde
rozmowca. Sporzqdzaj notatki z t)/cb sytuacji 1 swoje reﬂe](sje przez ](o]ejne 3 dni.
Rozpoznawaj kiedy udalo Ci sie nie zostac¢ zdominowanym ani przez wewnetrznego rodzica,

ani wewnetrzne dziecko (stuchaj w tym celu swoich komunikatéw). Jak to zrobifes?

Cwiczenie 5: wchodzenie w perspektywg dorostegoja

przypomnij sobie nieda wny konflikt, w kto’zy wszedfes z bliskag Ci osobg. Start w jednej czesci
pokoju lub usigd? na krzesle. Niech to bedzie Twoja perspektywa. Przywofaj wspomnienie
konfliktu/klétni i rozpoznaj co myslafes, co czules, jak reagowales. Czy wchodziles wéwczas

w perspektywe dziecka, rodzica czy dorostego? Nastepnie stari w innej czesci pokoju,
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naprzeciwko lub usigdZ na innym krzesle. Niech to bedzie perspektywa Twojego rozmdwecy.
Jak reagowal, jak sie zachowywal, jakich komunikatéw uzywal. Postaraj sie wczuc w jego role
I sytuacjg rozpoznaj, czy komunikowat sie z perspe](tywy rodzica, dorosfego, czy dziecka.

Nastepnie wyjdZ z jego perspektywy, start z boku i popatrz na obie osoby. Postaraj sie
zrozumiec obie perspektywy, wez pod uwage zaréwno argumenty jednego, jak i drugiego.
Nie pozwalaj sobie, by wciggnac sie ponownie w perspektywe swoja, stdj jako obserwator i
postaraj si¢ zrozumie¢ oboje. WeZ pod uwage argumenty, uczucia, emocje, okaz
zainteresowanie 1 wyrozumialos¢ dla uczuc kazdej ze stron. Na podstawie cbfoa'nego osadu
dorostego-ja, ktdre bierze pod uwage obie osoby, odpowiedz sobie na pytanie: ,,co byloby w
tej sytuacji najlepsze dla obojga?”. Wykonuj to ¢wiczenie 3-5 razy w ciggu kilku dni. Pomoze
Ci stopniowo nabiera¢ dystansu i patrze¢ z coraz fatwiej I czesciej z perspektywy

wewnetrznego dorosfego, njezdominowanego przez dziecko ani rodzica.

Cwiczenie 6. Przeformulowanie i nowa perspektywa

Komunikaty, ktére udalo Ci si¢ zanotowac w pierwszych dniach wykonywania cwiczeri
(komunikaty wewnetrznego dziecka i rodzica), przeformutuj teraz na komunikaty dorostego.
Zréb to wedlug przykliadéw (przykiady pochodzg z ksigzki ,Sztuka Skutecznego
Porozumiewania sie” M. McKey; M. Davis, P. Fanning) wraz z moimi ac[notacjarni:

Zamiania komunikatéw dziecka na komunikaty doroslego:

* -zostaw mnie w spokojul — potrzebuj¢ teraz zosta¢ sama (komunikuj si¢ z

perspektywy ja, czego Ty chcesz)

* -moglibysmy wréci¢ do domu przed 10.00? — Musz¢/ potrzebuje¢/ chce by¢ w domu

przed 10.00 (nie uzywaj pytan, czekajac na czyjes pozwolenie)

* -dlaczego ja musz¢ to wszystko robi¢? — jestem przepracowana i zmeczona, wole,

abys’my to zrobili razem, albo prze}oiyli na inny dzien (méw, co czujesz i czego Ci
konkretnie potrzeba — zrobi¢ to razem lub przesungg, ale nie wymuszaj by kto$ robit ,za
Ciebie”. Bierz pod uwage jego zdanie.)

* -dlaczego ty zawsze czytasz gazete pierwsza? — chcialbym dzi§ przeczytad gazete

pierwszy (nie uzywaj pytan wtedy, gdy potrzeba powiedzieé konkretne zdanie twierdzace)

Zamiana komunikatéw rodzica na komunikaty dorostego:

d —dlaczego kupi}es'. ten komplet do herbaty? (obwiniajqco) - wed}ug mnie nie

potrzebujemy tego kompletu do herbaty, lepiej by bylo przeznaczy¢ pieniadze na cos
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innego (wyraiasz swoje zdanie, ale nie atakujesz. Pierwsze zdanie wymusza na drugiej
osobie, by zaczela sie¢ ttumaczy¢, a nie takiej informacji realnie potrzebujesz)

* -zabierz si¢ do pracy —juz czas, by zabrac si¢ do pracy

* -nie siedz na stoliku — ten stolik nie nadaje si¢ do siedzenia (wolalbym abys$ na nim

nie siedziat)

Wyrazaj si¢ wykorzystujac pelne komunikaty:

Pelny komunikat zawiera

1. obserwacje faktéw,

2. twoje my$li na ich temat,
3. uczucia,
4

. a nastgpnie potrzeby.
Komunikuj si¢ wed}ug schematu:

obserwuje; fakty - mys’lq... -czuje... - potrzebuje...

Przyklady:
»Nie powiedziatas nic odkad wrécitem do domu (fakt). Przypuszczam, ze co$ Ci si¢ nie

podoba, ale tego nie méwisz (moja mysl). Kiedy sie tak wycofujesz narasta we mnie zlos¢

(uczucia). Wolalbym porozmawia¢ (potrzeba).”

,,Snujemy fantazje 1 planujerny cale swoje zycie razem, a znamy sig dopiero dwa tygodnie
(fakty). Martwig sig, ze ktdres z nas moze si¢ tego przestraszy¢ i wycofa¢ (uczucia i mysli).

Chcia}bym wiedzieé, jak si¢ czujesz, gdy o tym rozmawiamy? (wyraiona potrzeba)”

Aby méc si¢ w ten sposéb komunikowa¢ musisz najpierw sam wiedzieé co myslisz, czujesz i
jakie sa Twoje potrzeby. Dlatego zanim zaczniesz wyrazaé, stann si¢ tych elementéw
swiadomy! To niezbedny krok — poglebienie $wiadomosci i rozumienia samego siebie.
Nastepnie mozesz (w glowie) dokladnie precyzowa¢ czego Ci potrzeba, biorac pod uwage
mys'.li i emocje. I dopiero, gdy masz to sprecyzowane (N - wyrazaj. Bqdzie to szlo latwo,

lekko i przyjemnie. \Y% szczegc')lnos'ci te osoby, ktére majg trudnogé¢ w rozpoznawaniu czego
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same chca, co mysla, czuja i czego im potrzeba, powinny nauczy¢ si¢ dokladnie precyzowacd

swoje potrzeby. Wiecej na ten temat w artykule na moim blogu pt. ,Za duzo z siebie dajesz?

Stath po swojej stronie!” Szeroko pojete poszerzanie swiadomosci i rozumienia samego siebie

w tematycznych artykulach na moim blogu http://psychologplus.pl/blog/

Stan po swojej stronie — trzymaj si¢ wlasnego zdania

Kiedy juz potrafisz wyraza¢ siebie, wykorzystujac pelne komunikaty, warto umie¢ stana¢ po

swojej stronie, gdy Twdj rozmoéweca si¢ z Tobg nie zgadza.

Kledy ktos Ciq ktytykuje i zgadzasz si¢ z krytykiem, przyznaj mu racje, np. ,Tak, to prawda,
ze spozniltem sie dzi§ do pracy o godzing”, ,masz racje, ze tym razem nie zastanawialem si¢
nad konsekwencjami”. Jednak nie pozwdl sobie wpas¢ w pulapke thumaczenia sig,
usprawiedliwiania lub wyméwek. To jest model wyniesiony z dziecinstwa. Rodzice oczekiwali
wyjasnien ,dlaczego to zrobiles?” i w ten sposéb nauczyli nas szukania wymowek i
usprawiedliwien. To nie oznacza, ze masz wszystkim udziela¢ lakonicznych wypowiedzi,
tylko sam decyduj komu i z jakich powodéw zamierzasz blizej thumaczy¢ powody, dla

ktérych podjate$ taka a nie inng decyzje. Niech to bedzie swiadomy wyboér.

Sprecyzuj czego chcesz lub czego sobie nie zyczysz, uswiadom sobie jakie s Twoje prawa, co
czujesz i co myslisz. Sformuluj krétkie i latwe do zrozumienia stwierdzenie dotyczace swoich

potrzeb.
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Spokojnie 1 stanowczo Powtérz swoje stwierdzenie tyle razy ile to quzie konieczne, aby
rozméwca zrozumial komunikat. Mozesz byc’ mi}y 1 uprzejmy — nic nie stoi na przeszkodzie.

]ednak jasno dawaj do zrozumienia, ze nie zmienisz swojego zdania. Na Przyk}ad:

maz: prosilem ci¢ ostatnio, by nie poruszala wigcej tego tematu w taki sposéb. Zrozumialem,
dotarlo do mnie i nie potrzebuje slysze¢ tego po raz kolejny.

Zona: tobie zawsze co$ si¢ nie podoba

maz: moze mi si¢ nie podoba, ale mimo to, uméwili$my sie, ze nie bedziesz poruszaé tego
tematu. Dlatego uszanuj te ustalenia.

Zona: jasne, ale i tak to nie zmienia faktu, ze...

maz: nie zamierzam na to odpowiada¢é, poniewaz powiedzialem juz wszystko. Nie bede o

tym rozmawial. Ponownie prozg, by ten temat nie byl poruszany.

Stanie po swojej stronie nie musi byc’ nieuprzejme, atakujqce czy waleczne. Musi byé

JEDYNIE stabilne.

Oczywidcie bierz pod uwage swojego rozméwee i jego argumenty (perspektywa dorostego),
jednak nie ulegaj pierwszej nadarzajacej si¢ okazji by ulec drugiej stronie (perspektywa
dziecka). W szczeg6lnosci dotyczy to tych z Was, ktorzy lawo odpuszczajg siebie i sig
nadmiernie dostosowujg. O nadmiernym dostosowywaniu si¢ i konsekwencjach jakie takie
podejscie niesie znajdziesz wiecej w artykule ,Za duzo z siebie dajesz? Stan po swojej

stronie.” na blogu. http://psychologplus.pl/blog/
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Potrzebujesz wsparcia w  zakresie g}qbszego rozumienia siebie, rozpoznawania trzech
aspektéw dziecko, rodzic, doros}y lub komunikacji i relacji miqdzyludzkich? Zapraszam na

konsultacje online (wg cennika)

Marta Kwiat](ows](a, terapeuta, life coacb, psycbo[og,
trener menta]ny, energoterapeuta, nauczycie] medytacji,

autorka b]oga Psycbo]ogP]us. p]
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