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Na szcz´Êcie wi´kszoÊç rodzin to potrafi. Zdarza
si´ jednak, ˝e w sytuacjach stresujàcych, umiej´tnoÊç
ta zawodzi. Brak prawid∏owej komunikacji zaburza
funkcjonowanie rodziny. Pojawia si´ efekt Ênie˝nej
kuli: jakieÊ problemy prowadzà do zak∏ócenia komu-
nikacji, z∏a komunikacja prowadzi do wi´kszych pro-
blemów, a te z kolei do jeszcze gorszej komunikacji.
Mo˝e to powodowaç sta∏e narastanie konfliktów. JeÊli
pojawiajà si´ w rodzinie problemy wychowawcze,
wp∏ywajà one na porozumiewanie si´ mi´dzy wszyst-
kimi cz∏onkami rodziny, najbardziej jednak dotyczà
rodziców. K∏ócà si´ oni cz´sto o dyscyplin´ w domu,
opiek´ nad dzieçmi i odpowiedzialnoÊç za zachowa-
nie ich podopiecznego. Takie k∏ótnie z czasem pro-
wadzà do tego, ˝e rodzice nie sà w stanie porozumieç
si´ w sprawach niezwiàzanych z dzieckiem. Komuni-
kacja z nastolatkiem - to jest dopiero wyzwanie. Stosu-
jàc jednak niektóre zasady, naprawd´ mo˝na jà uspraw-
niç.

Zmiana sposobu komunikowania si´ jest bar-
dzo trudna, wymaga zaanga˝owania i samoobser-
wacji. Przedstawi´ kilka typowych problemów zwià-
zanych z porozumiewaniem si´ i propozycje ich roz-
wiàzania.

1. BRAK UWAGI - wszyscy dobrze wiemy, jakie zna-
czenie ma uwa˝ne s∏uchanie, a jednoczeÊnie to w∏aÊnie
brak uwagi jest najcz´stszym problemem w komuni-
kacji. Mogà go zag∏uszaç zarówno wewn´trzne czynni-
ki, takie jak: zm´czenie czy te˝ myÊlenie o wa˝nych
sprawach do za∏atwienia bàdê czynniki zewn´trzne,
takie jak: telewizor czy wtràcanie si´ do rozmów dzieci.
Brak uwagi jest przyczynà frustracji i w konsekwencji
rozmówca mo˝e wybuchnàç gniewem bàdê zamilknàç.
Rozwiàzaniem jest: wyeliminowanie wszystkiego,
co przeszkadza; s∏uchanie tak, ˝eby zrozumieç;
komentowanie (nieprzerywanie czy krytykowanie)
i zrobienie podsumowania tego, co us∏yszeliÊmy;
wyjaÊnianie wàtpliwoÊci, by dobrze zrozumieç;
u˝ywanie j´zyka cia∏a. Nawet jeÊli mamy wyrobione
zdanie na jakiÊ temat, wys∏uchajmy rozmówc´, spró-
bujmy spojrzeç na to z jego strony. OczywiÊcie mamy
pe∏ne prawo nie zgadzaç si´, ale zaprezentujmy swo-
je stanowisko po wys∏uchaniu drugiej strony. Jest to
szczególnie wa˝ne w komunikacji z nastolatkami, sà
oni sk∏onni bardziej zaakceptowaç nasze zdanie, jeÊli
zostanà wys∏uchani i b´dà mieç poczucie zrozumienia.
JeÊli chodzi o j´zyk cia∏a, zainteresowanie rozmowà
przejawiamy patrzàc rozmówcy w oczy, unikajàc „ne-
gatywnego” wyrazu twarzy, potakujàc ruchami g∏owy

itp. To takie proste, a niezwykle wa˝ne.
2. MONOLOG MÓWCY - prawie ka˝dy trafi∏ na ko-

goÊ takiego, kto nie pozwala dojÊç do s∏owa. Takie
zachowanie jest denerwujàce, kiedy tak˝e my mamy
coÊ wa˝nego do powiedzenia w danej kwestii. Niestety
nie pozwalajàc dojÊç innym do s∏owa, wcale nie zys-
kamy ich poparcia. Rozwiàzanie: jeÊli jesteÊ „mówcà”,
to zapewne jesteÊ gadatliwà i ekstrawertycznà osobà,
a zatem powinieneÊ pami´taç, by w∏àczaç w rozmo-
w´ innych, zw∏aszcza osoby spokojne, które na pewno
ci nie przerwà. Naucz si´ zadawaç pytania otwarte,
a zatem takie, które sprowokujà szerszà wypowiedê.
Zaczynajà si´ one zwykle od: jak, kiedy, co i dlaczego.
ChoçbyÊ mia∏ ogromnà ochot´ komuÊ przerwaç, po-
zwól innym wyraziç swojà opini´. Stosujàc pytania
otwarte, wzbogacisz si´ o szersze spojrzenie na spraw´,
poznajàc poglàdy innych.

3. MILCZENIE - pozwala ono ominàç sytuacje kon-
fliktowe, jednak tylko do pewnego czasu. JeÊli stosujesz
milczenie, zapewne jesteÊ osobà, która nie lubi niemi-
∏ych sytuacji, a otwarte wyra˝anie opinii jest dla ciebie
trudnym zadaniem. Musisz jednak wiedzieç, ˝e t∏umiàc
wszystkie uczucia w sobie, w pewnym momencie mo-
˝esz wybuchnàç, a to z pewnoÊcià nie u∏atwi porozu-
mienia. Rozwiàzaniem jest nauczenie si´ „mówie-
nia” podczas rozmowy. Po pierwsze - pomyÊl sobie,
co mo˝e si´ staç, jeÊli powiesz, co naprawd´ myÊlisz
- rzadko jest to coÊ strasznego. Miej na uwadze, ˝e zre-
dukujesz napi´cie, z którym zwiàzane jest skrywanie
wszystkiego. Mo˝esz zaplanowaç sobie rozmow´ i to,
co powiesz. Jak ju˝ ci si´ uda, oceƒ konsekwencje
swojej wypowiedzi. Z pewnoÊcià nie b´dà tak z∏e, jak
przypuszcza∏eÊ.

4. OSÑDZANIE - rozmówca b´dzie unika∏ rozmowy,
jeÊli b´dzie przekonany, ˝e nie jesteÊmy otwarci i oce-
nimy negatywnie jego opinie i poglàdy. Sposobem na
ten problem jest jasne wyra˝enie gotowoÊci otwartoÊci
s∏uchania. Nie oznacza to, ˝e zgadzamy si´ z rozmów-
cà, ale daje jasny komunikat otwartoÊci. Unikajmy
lekcewa˝enia rozmówcy, gdy wyra˝a zdanie ró˝ne
od naszego. Zamiast atakowaç, przedstawmy swoje
wàtpliwoÊci.

5. PRZYPOMINANIE DAWNYCH PROBLEMÓW
PODCZAS K¸ÓTNI - prowadzi do wielu negatywnych
skutków. To tak, jakby stare grzechy nie by∏y darowane.
Rozwiàzaniem jest skoncentrowanie si´ na problemie
„tu i teraz”, unikajàc przywo∏ywania spraw, które ak-
tualnie nie majà zwiàzku z tematem. Wszyscy robimy
b∏´dy. Aby relacje mi´dzy ludêmi by∏y dobre, obie
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Umiej´tnoÊç porozumiewania si´ ze sobà to podstawa. Rodzina posiadajàca skuteczne sposoby
komunikacji ma mniej problemów, a nawet jeÊli si´ one pojawià, szybciej je rozwiàzuje. JeÊli najbli˝si
potrafià ze sobà rozmawiaç, o wiele przyjemniej mogà sp´dzaç ze sobà czas.
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strony muszà byç sk∏onne do przebaczania.
6. SZUKANIE WINNYCH - przewa˝nie prowadzi

do zranienia uczuç, prawie nigdy do rozwiàzania pro-
blemu. Oskar˝enie winnego nie przyniesie poprawy.
Rozwiàzaniem jest skoncentrowanie si´ na rozwià-
zaniu problemu.

7. OBRONA PRZEZ ATAK -  nasza najcz´stsza reakcja
na krytyk´. Obustronne narzekanie nieuchronnie pro-
wadzi do k∏ótni. Niezwykle trudno jest spokojnie zno-
siç krytyk´, musimy jednak próbowaç panowaç nad
emocjami i opieraç si´ pokusie odp∏acania pi´knym
za nadobne. Kolejnym trudnym zadaniem jest przyjrze-
nie si´ zarzutom z punktu widzenia drugiej osoby.
Mo˝e jednak jest w tym troch´ prawdy i musimy coÊ
zmieniç. Skupienie si´ na omawianym problemie przy-
niesie pozytywne efekty.

8. CZYTANIE W MYÂLACH - kiedy si´ dobrze znamy,
cz´sto wydaje nam si´, ˝e wiemy, co ta druga osoba
ma na myÊli. To jednak droga na bardzo niebezpiecz-
nà Êcie˝k´. Nie pytajàc, nigdy nie b´dziemy wie-
dzieç na pewno. Im cz´Êciej b´dziemy mówiç „wiem,
co myÊlisz..”, tym cz´Êciej mo˝e si´ to staç powodem
konfliktów. Rozwiàzanie jest bardzo proste - mówmy
tylko za siebie.

9. BRAK SZACUNKU - za˝y∏oÊç z kimÊ sprawia, ˝e
czujemy si´ zwolnieni z obowiàzku okazywania mu
szacunku. JesteÊmy mili dla obcych, a dla bliskich ju˝
nie musimy. Bardzo cz´sto poni˝amy siebie nawzajem.
Rozwiàzaniem jest staranie si´ byç tak samo uprzej-

mym dla bliskich, jak to jest w przypadku osób
obcych. Stosowanie komunikatu „ja” zmusza do nau-
ki wyra˝ania swoich uczuç, a nie wy∏adowywaniu na
bliskiej osobie. Ten typ komunikatu wyra˝a twoje
uczucia lub potrzeby i zaczyna si´ od „ja”. Zapobiega
rzucaniu oskar˝eƒ. WiadomoÊci typu „ty” winià i kry-
tykujà partnera rozmowy. O wiele bardziej jesteÊmy
sk∏onni coÊ zrobiç czy zmieniç po us∏yszeniu komu-
nikatu „ja”, starajàc si´ zrozumieç uczucia rozmówcy,
ni˝ po komunikacie „ty”, gdzie s∏yszymy oskar˝enia
pod naszym adresem.

10. SPRZECZNY KOMUNIKAT - okazuje si´, ˝e a˝
93% tego, co komunikujemy, przekazywane jest za
pomocà tonu, si∏y g∏osu i „j´zyka cia∏a”. Komunikaty
bezs∏owne sà bardzo wa˝ne, bo nawet jeÊli ktoÊ mówi,
˝e nas uwa˝nie s∏ucha, ale w ogóle na nas nie patrzy,
czy˝ czujemy si´ s∏uchani? Rozwiàzaniem dla tego
problemu jest staranie si´ by nasze cia∏o wyra˝a-
∏o to samo, co s∏owa.

Ka˝dego z nas dotyczà tylko niektóre z powy˝szych
problemów. Czasem warto przystanàç w gonitwie co-
dziennoÊci i zastanowiç si´, które dotyczà mnie. Zmiana
stylu porozumiewania si´ to trudne zadanie, trudno
te˝ byç dobrym rozmówcà, ale warto doskonaliç si´
w tej kwestii. U∏atwia to kontakty z innymi, zw∏aszcza
z tak wa˝nymi dla nas osobami, jakimi sà cz∏onkowie
naszej rodziny.

    mgr Monika Kofel-Dudziak

Rocznica katastrofy w Smoleƒsku

Z ˚YCIA MIASTAZ ˚YCIA MIASTA

W pierwszà rocznic´ katastrofy samolotu prezydenc-
kiego udajàcego si´ na obchody 70-lecia sowieckich
zbrodni w Katyniu, w koÊciele parafialnym odprawione
zosta∏y dwie msze Êwi´te w intencji ofiar. O godz. 8.30
msz´ zamówili cz∏onkowie PiS wraz z Klubem „Gazety
Polskiej”, a o godz.10.00 miejscowe Biuro „Radia Ma-
ryja”.
         W koÊciele obok mównicy by∏a ustawiona plansza

ze zdj´ciami Êp. Prezydenta RP, jego portret oraz wie-
niec od fundatorów mszy, który zosta∏ z∏o˝ony przed
Êwiàtynià, obok ustawionych w kszta∏t mapy Polski 96
bia∏o-czerwonych zniczy. Przedstawicielka Klubu „Ga-
zety Polskiej” Alicja Szeremeta odczyta∏a okolicznoÊcio-
wy apel i odmówi∏a z zebranymi modlitwy w intencji
zmar∏ych przed rokiem.

       Wojciech Krzysztof Jankowski
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