Na szczescie wiekszos$¢ rodzin to potrafi. Zdarza
sie jednak, Zze w sytuacjach stresujacych, umiejetnos¢
ta zawodzi. Brak prawidtowej komunikacji zaburza
funkcjonowanie rodziny. Pojawia si¢ efekt Snieznej
kuli: jakie$ problemy prowadza do zakt6cenia komu-
nikacji, zta komunikacja prowadzi do wiekszych pro-
blemoéw, a te z kolei do jeszcze gorszej komunikacji.
Moze to powodowac stale narastanie konfliktow. Jesli
pojawiaja sie w rodzinie problemy wychowawcze,
wplywaja one na porozumiewanie si¢ mi¢dzy wszyst-
kimi cztonkami rodziny, najbardziej jednak dotycza
rodzicow. Kl6ca sie oni czesto o dyscypling w domu,
opieke nad dzie¢mi i odpowiedzialnos¢ za zachowa-
nie ich podopiecznego. Takie kl6tnie z czasem pro-
wadza do tego, ze rodzice nie sa w stanie porozumie¢
sie w sprawach niezwigzanych z dzieckiem. Komuni-
kacja z nastolatkiem - to jest dopiero wyzwanie. Stosu-
jac jednak niektore zasady, naprawde mozna ja uspraw-
nic.

Zmiana sposobu komunikowania si¢ jest bar-
dzo trudna, wymaga zaangazowania i samoobser-
wacji. Przedstawie kilka typowych problemoéw zwia-
zanych z porozumiewaniem si¢ i propozycje ich roz-
wigzania.

1. BRAK UWAGI - wszyscy dobrze wiemy, jakie zna-
czenie ma uwazne stuchanie, a jednoczesnie to wiasnie
brak uwagi jest najczestszym problemem w komuni-
kacji. Moga go zagluszac¢ zarobwno wewnetrzne czynni-
ki, takie jak: zmeczenie czy tez myslenie o waznych
sprawach do zatatwienia badz czynniki zewne¢trzne,
takie jak: telewizor czy wtracanie si¢ do rozmow dzieci.
Brak uwagi jest przyczyna frustracji i w konsekwencji
rozmowca moze wybuchna¢ gniewem badz zamilknac.
Rozwiazaniem jest: wyeliminowanie wszystkiego,
co przeszkadza; stuchanie tak, zeby zrozumiec;
komentowanie (nieprzerywanie czy krytykowanie)
i zrobienie podsumowania tego, co uslyszeliSmy;
wyjasnianie watpliwosSci, by dobrze zrozumiec;
uzywanie jezyka ciala. Nawet jesli mamy wyrobione
zdanie na jaki$ temat, wysfuchajmy rozmowce, spro-
bujmy spojrze¢ na to z jego strony. OczywiScie mamy
pelne prawo nie zgadzac sig, ale zaprezentujmy swo-
je stanowisko po wystuchaniu drugiej strony. Jest to
szczegolnie wazne w komunikacji z nastolatkami, sa
oni skltonni bardziej zaakceptowac nasze zdanie, jesli
zostang wystuchani i beda mie¢ poczucie zrozumienia.
Jesli chodzi o jezyk ciala, zainteresowanie rozmowa
przejawiamy patrzac rozmowcy w oczy, unikajac ,,ne-
gatywnego” wyrazu twarzy, potakujac ruchami gtowy
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UMIEJETNOSC POROZUMIEWANIA

Umiejetnos¢ porozumiewania si¢ ze soba to podstawa. Rodzina posiadajaca skuteczne sposoby
komunikacji ma mniej probleméw, a nawet jesli si¢ one pojawia, szybciej je rozwigzuje. Jesli najblizsi
potrafiag ze soba rozmawiac, o wiele przyjemniej moga spedzac ze soba czas.

itp. To takie proste, a niezwykle wazne.

2. MONOLOG MOWCY - prawie kazdy trafit na ko-
gos$ takiego, kto nie pozwala dojs¢ do stowa. Takie
zachowanie jest denerwujace, kiedy takze my mamy
co$ waznego do powiedzenia w danej kwestii. Niestety
nie pozwalajac dojs¢ innym do stowa, wcale nie zys-
kamy ich poparcia. Rozwiazanie: jesli jestes ,,moéwca”,
to zapewne jeste$ gadatliwa i ekstrawertyczna osoba,
a zatem powinienes pamiegtac, by wilqgczac w rozmo-
we innych, zwlaszcza osoby spokojne, ktére na pewno
ci nie przerwa. Naucz si¢ zadawaé pytania otwarte,
a zatem takie, ktére sprowokujg szersza wypowiedz.
Zaczynaja si¢ one zwykle od: jak, kiedy, co i dlaczego.
Chocbys mial ogromnag ochote komus przerwac, po-
zwol innym wyrazic swojq opinie. Stosujac pytania
otwarte, wzbogacisz si¢ o szersze spojrzenie na sprawe,
poznajac poglady innych.

3. MILCZENIE - pozwala ono omina¢ sytuacje kon-
fliktowe, jednak tylko do pewnego czasu. Jesli stosujesz
milczenie, zapewne jesteS osoba, ktora nie lubi niemi-
ych sytuacji, a otwarte wyrazanie opinii jest dla ciebie
trudnym zadaniem. Musisz jednak wiedzie¢, ze tlumiac
wszystkie uczucia w sobie, w pewnym momencie mo-
zesz wybuchnagé, a to z pewnoscia nie ulatwi porozu-
mienia. Rozwigzaniem jest nauczenie si¢ ,mowie-
nia” podczas rozmowy. Po pierwsze - pomysl sobie,
co moze si¢ staé, jesli powiesz, co naprawde myslisz
- rzadko jest to coS strasznego. Miej na uwadze, ze zre-
dukujesz napigcie, z ktérym zwigzane jest skrywanie
wszystkiego. Mozesz zaplanowa¢ sobie rozmowe i to,
co powiesz. Jak juz ci si¢ uda, ocen konsekwencje
swojej wypowiedzi. Z pewnoscia nie beda tak zte, jak
przypuszczates.

4. OSADZANIE - rozméwca bedzie unikal rozmowy,
jesli bedzie przekonany, Ze nie jesteSmy otwarci i oce-
nimy negatywnie jego opinie i poglady. Sposobem na
ten problem jest jasne wyrazenie gotowosci otwartosci
stuchania. Nie oznacza to, Ze zgadzamy sig z rozmow-
cq, ale daje jasny komunikat otwartosci. Unikajmy
lekcewazenia rozmowcy, gdy wyraza zdanie rozne
od naszego. Zamiast atakowac, przedstawmy swoje
waqtpliwosci.

5. PRZYPOMINANIE DAWNYCH PROBLEMOW
PODCZAS KEOTNI - prowadzi do wielu negatywnych
skutkow. To tak, jakby stare grzechy nie byly darowane.
Rozwiazaniem jest skoncentrowanie si¢ na problemie
»tu i teraz”, unikajac przywoltywania spraw, ktore ak-
tualnie nie maja zwiazku z tematem. Wszyscy robimy
btedy. Aby relacje miedzy ludzmi byly dobre, obie
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strony musza by¢ sklonne do przebaczania.

6. SZUKANIE WINNYCH - przewaznie prowadzi
do zranienia uczu¢, prawie nigdy do rozwigzania pro-
blemu. Oskarzenie winnego nie przyniesie poprawy.
Rozwigzaniem jest skoncentrowanie si¢ na rozwig-
zaniu problemu.

7. OBRONA PRZEZ ATAK - nasza najcz¢stsza reakcja
na krytyke. Obustronne narzekanie nieuchronnie pro-
wadzi do ki6tni. Niezwykle trudno jest spokojnie zno-
si¢ krytyke, musimy jednak probowac¢ panowac nad
emocjami i opiera¢ si¢ pokusie odptacania piecknym
za nadobne. Kolejnym trudnym zadaniem jest przyjrze-
nie si¢ zarzutom z punktu widzenia drugiej osoby.
Moze jednak jest w tym troche¢ prawdy i musimy co$
zmieni¢. Skupienie si¢ na omawianym problemie przy-
niesie pozytywne efekty.

8. CZYTANIE W MYSLACH - kiedy sie dobrze znamy,
czesto wydaje nam si¢, ze wiemy, co ta druga osoba
ma na mysli. To jednak droga na bardzo niebezpiecz-
na Sciezke. Nie pytajac, nigdy nie bedziemy wie-
dzie¢ na pewno. Im czeSciej bedziemy moéwic ,wiem,
co myslisz..”, tym czeSciej moze si¢ to sta¢ powodem
konfliktéw. Rozwiazanie jest bardzo proste - méwmy
tylko za siebie.

9. BRAK SZACUNKU - zazylos¢ z kim$ sprawia, ze
czujemy sie¢ zwolnieni z obowigzku okazywania mu
szacunku. Jestesmy mili dla obcych, a dla bliskich juz
nie musimy. Bardzo cz¢sto ponizamy siebie nawzajem.
Rozwigzaniem jest staranie si¢ by¢ tak samo uprzej-

mym dla bliskich, jak to jest w przypadku oséb
obcych. Stosowanie komunikatu ,ja” zmusza do nau-
ki wyrazania swoich uczu¢, a nie wytadowywaniu na
bliskiej osobie. Ten typ komunikatu wyraza twoje
uczucia lub potrzeby i zaczyna si¢ od ,ja”. Zapobiega
rzucaniu oskarzen. Wiadomosci typu ,ty” winia i kry-
tykuja partnera rozmowy. O wiele bardziej jesteSmy
sktonni co$ zrobi¢ czy zmieni¢ po ustyszeniu komu-
nikatu ,ja”, starajac si¢ zrozumie¢ uczucia rozmowcy,
niz po komunikacie ,ty”, gdzie styszymy oskarzenia
pod naszym adresem.

10. SPRZECZNY KOMUNIKAT - okazuje si¢, ze az
93% tego, co komunikujemy, przekazywane jest za
pomoca tonu, sily gtosu i ,jezyka ciata”. Komunikaty
bezstowne s3 bardzo wazne, bo nawet jesli kto§ mowi,
ze nas uwaznie stucha, ale w ogoéle na nas nie patrzy,
czyz czujemy si¢ stuchani? Rozwiazaniem dla tego
problemu jest staranie si¢ by nasze cialo wyraza-
1o to samo, co stowa.

Kazdego z nas dotyczg tylko niektore z powyzszych
problemoéw. Czasem warto przystanaé w gonitwie co-
dziennosci i zastanowic si¢, ktore dotycza mnie. Zmiana
stylu porozumiewania si¢ to trudne zadanie, trudno
tez by¢ dobrym rozmoéwca, ale warto doskonalic si¢
w tej kwestii. Ulatwia to kontakty z innymi, zwlaszcza
z tak waznymi dla nas osobami, jakimi sa cztonkowie
naszej rodziny.

mgr Monika Kofel-Dudziak

Z ZYGIA MIASTA

Rocznica katastrofy w Smolensku

W pierwsza rocznice katastrofy samolotu prezydenc-
kiego udajacego si¢ na obchody 70-lecia sowieckich
zbrodni w Katyniu, w kosciele parafialnym odprawione
zostaly dwie msze Swi¢gte w intencji ofiar. O godz. 8.30
msze zamowili cztonkowie PiS wraz z Klubem ,,Gazety
Polskiej”, a o godz.10.00 miejscowe Biuro ,Radia Ma-
ryja”.

W kosciele obok méwnicy byta ustawiona plansza

ze zdjeciami Sp. Prezydenta RP, jego portret oraz wie-
niec od fundatoréw mszy, ktory zostat ztozony przed
Swiatynia, obok ustawionych w ksztalt mapy Polski 96
bialo-czerwonych zniczy. Przedstawicielka Klubu ,,Ga-
zety Polskiej” Alicja Szeremeta odczytata okolicznoscio-
wy apel i odmowita z zebranymi modlitwy w intencji
zmartych przed rokiem.

Wojciech Krzysztof Jankowski

' for, W K. Jankowski__
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