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MYSLE | MOWIE ,NA TAK” -
kilka stow o komunikacji w formie pozytywne;j

»Przestancie wreszcie krzyczec!”,

»Ciggle zostawiasz brudne naczynia na
stole. Masz tego nie robic¢!”,

»Nie chce ciggle iniciowa¢ rozmow
o trudnych tematach miedzy nami!”
Wiekszos¢ z nas zna takie sformutowania
i catkiem czesto ich uzywa, zwykle gdy
targaja nami emocje, czujemy ztos¢ lub
bezsilnos¢. Czy przynosza one pozadany
efekt? Niekoniecznie. Jezeli co$ nie |[LESEECEEIEEhY

dziata, prézno oczekiwa¢, ze uporczywe powtarzanie tego przyniesie jakas zmiane (poza
zmiang na gorsze).

Warto wiec nauczy¢ sie sposobu komunikacji, ktéry utatwia porozumienie zaréwno
z dzieémi, jak i z dorostymi. Mowa tu o komunikacji w formie pozytywnej, a wiec takiej,
w ktdrej koncentrujemy sie na tym, co ma byg¢, a nie na tym, czego ma nie byé. W czym tkwi
jej tajemnica?

e OBNIZENIE NAPIECIA

Zréobmy taki eksperyment. Usigdz sobie wygodnie. Mozesz zamkna¢ oczy, jesli masz na to
ochote. Uwolnij swoje mysli. Przez najblizsze pie¢ minut mozesz mysle¢ o wszystkim, o czym
chcesz, tylko nie o biatym niedzwiedziu... i jak? Udato Ci sie? Czy moze niedzwiedZ polarny
platat sie w Twoich myslach duzo czesciej, niz ma to miejsce na co dzien? Jesli doswiadczytes
tej drugiej opcji, masz podobnie jak wiele oséb. Im
bardziej staramy sie czego$ unika¢, tym bardziej
nasz mozg jest wyczulony na to, czy tej rzeczy na
pewno nie ma. |l oile uporczywe myslenie o biatym
niedzwiedziu nie wptynie znaczgco na nasze
relacje, o tyle formutowanie oczekiwan w formie
negatywnej moze sie przyczyni¢ do wzrostu
naszego napiecia i byciu w stanie nieustannej
gotowosci. Jezeli mowie ,Nie chce, zebys$ rzucat
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skarpetki na podtoge.”, po przyjsciu do domu moge bezwiednie sondowaé pomieszczenia
w ich poszukiwaniu. Rzecz ma sie zupetnie inaczej, jesli méwie: ,,Chce, zeby skarpetki trafiaty
do kosza na pranie.” Skupiam sie wtedy na tym, jak ma by¢, a jesli tak ostatecznie nie jest,
startuje z nieco nizszego poziomu napiecia. tatwiej wtedy o krotki, ale celny komunikat:
»Skarpetki — kosz!” (ktéry, swojg drogg, duzo lepiej dziata u dzieciakéw niz dtugie tyrady na
temat tego, dlaczego réznych rzeczy nie zrobity).

e PRECYZOWANIE OCZEKIWAN

W przyrodzie nic nie ginie. Jesli kto$ ma czegos nie robi¢, zwykle musi zamiast tego robi¢ cos
innego. Co? To juz nie zawsze jest takie proste. Nie chcesz, zeby Twoi bliscy podnosili gtos,
kiedy sie w czyms$ nie zgadzacie? A czy zastanawiates sie, jak majg sie wtedy zachowywad?
Czy w gre wchodzi proszenie o przerwe, jesli ktos jest wzburzony? A moze lepszym pomystem
bytoby umawianie sie na przegadywanie spraw spornych po tym, jak obydwoje sobie wszystko
przemyslicie? Odpowiedzenie sobie na te pytania petni dwie funkcje. Po pierwsze daje nam
szanse na zastanowienie sie nad wfasnymi oczekiwaniami. Po drugie zas, tworzy przestrzen do
rozmowy o trudnych kwestiach (wszak nasz partner moze miec zupetnie inny pomyst na ten
temat) i jest jasng wskazéwka dla drugiej osoby, co bytoby dla nas pomocne.

e KSZTALTOWANIE RZECZYWISTOSCI

Nasze stowa majg moc, dzieki nim ksztattujemy
rzeczywistosé. Jezeli mysle w formie negatywnej, mdj
Swiat zaczyna sie sktadac z rzeczy, ktdre sie nie dzieja,
a druga osoba wydaje sie mie¢ wiecej niedociggniec niz
potencjatu. Nawet jezeli wydarzy sie co$ dobrego,
moze by¢ to rozpatrywane bardziej jako wyjatek
potwierdzajacy regute, niz jako wydarzenie budzace
nadzieje. Zamiast wtedy doceni¢ drugg osobe np.
,Ciesze sie, ze przyszedtes na czas. To byto dla mnie
wazne.”, fatwo jg mimowolnie skrytykowaé np.
,Dobrze, ze przyszedtes$ na czas. Chociaz dzisiaj. Nie jak
ostatnie dwa razy.” A to raczej zniecheca, niz
motywuje i skfania do odptacanie pieknym za
nadobne. ,R
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e WSPIERANIE MOTYWACII

Ajesli juz o motywacji mowa, to warto wspomniec, ze aby wyksztafcit sie nawyk, potrzebujemy
przynajmniej dwoch miesiecy regularnych powtérzen danego zachowania. Oznacza to, ze
przez ten czas nie przychodzi nam ono jeszcze samo z siebie, ale musimy sie skupia¢ na tym,
co robimy. Nie oczekujmy wiec od bliskich, ze od razu sie zmienig w taki sposdb, w jaki bysmy
chcieli. Pomdzmy im zamiast tego w utrzymaniu motywacji do zmiany, wykorzystujgc

Strona | 2



komunikacje pozytywng. Zamiast méwi¢ do meza: ,,Ciggle musze mysle¢ o tym, co na obiad.
Mogtbys wreszcie co$ sam zrobic!”, powiedz np. ,Tak bardzo mi smakowaty te kotlety, ktére
robites w zesztym miesigcu. Mdgtbys je zrobi¢ ponownie? Dzieki temu odpoczetabym od
robienia obiadu w weekend.” Albo zamiast méwié¢ do zony: ,Tylko nie zostawiaj po sobie
bataganu w salonie. Jutro przychodzg goscie!”, powiedz np. ,Pamietam, ze przed zesztg
imprezg udato Ci sie zrobié te pomystowe dekoracje. Bardzo mi sie podobaty. Czy mogtabys

zadbad o wystrdéj przed jutrem? To spotkanie jest dla mnie wazne.”

Na zakonczenie pamietajmy, ze
postugiwanie sie jezykiem pozytywnym
polega na czyms$ wiecej, niz tylko na
unikaniu  sformutowan  zawierajgcych
stowo ,nie”. W jezyku polskim istnieje
bowiem wiele konstrukcji, ktére po
blizszym przyjrzeniu okazujg sie by¢
no$nikami niechcianej rzeczywistosci jak
np. ,Chciatabym, zebys mniej krzyczat.” lub
,Chciatabym, zeby$ unikat krzyku.”
| chociaz na poczatku ten nowy rodzaj : :
komunikacji bedzie wymagat od nas wysitku i gimnastyki s’fownej, w zaskakujaco krotklm
czasie bedziemy mogli zobaczy¢ jego efekty. Zachecitam cie? Jesli tak, sprébuj zamienic

przyktady ze wstepu na jezyk pozytywny. @
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(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy,
trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkancow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

2227711 97 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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