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KWADRANS DLA ZWIAZKU — TAJNIKI DOBREJ ROZMOWY
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Czas pedzi nieubtaganie, pietrzg sie obowigzki zaréwno te zawodowe, jak i domowe. Bywa, ze
w harmonogramie dnia zapominamy o sprawach, ktdre sg naprawde wazne, lub uznajemy, ze
zwyczajnie nie ma na nie czasu. Nic nie jest jednak wystarczajgcym usprawiedliwieniem, zeby
odpusci¢ codzienne dbanie o zwigzek. Szczegdlnie, ze do tego celu wystarczy zaledwie 15-20
minut tzw. ,dobrej rozmowy”. Inwestycja we wspdlng przysztosé nie tylko jest optacalna, ale
moze tez by¢ bardzo przyjemna. Jak sie do tego zabrac¢?

ODNAJDZ W SOBIE MOTYWACIE

Para to dwie osoby i od zaangazowania obydwu zalezy powodzenie catej misji. Najwiekszy
jednak wptyw mamy na samych siebie. Zamiast trwac w blokach startowych, czekajgc na ruch
drugiej osoby, wez odpowiedzialnos¢ za wtasne dziatania. Pomocne moze by¢ w tym
znalezienie odpowiedniej motywacji. Mozesz potraktowac codzienny bliski kontakt zaréwno
jako lekarstwo na dystans, ktory od jakiegos czasu panuje w waszym zwigzku, jak i jako
profilaktyke, aby taka sytuacja nie miata miejsca. Warto takze by¢ $wiadomym dtugofalowych
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korzysci podejmowanych dziatad. Blizsza relacja skutkuje wiekszg tolerancjg na btedy
popetniane przez partnera i jest sojusznikiem znajdowania konstruktywnych rozwigzan w
sytuacjach konfliktowych.
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USTANOWCIE WEASNY RYTUAL

Waszym zadaniem bedzie petna koncentracja na partnerze i na waszych wspdlnych sprawach.
Taki swego rodzaju ,prezent” z was samych i waszego czasu (a wiec co$ unikatowego i
niezwykle cennego), ktéry podarujecie sobie nawzajem. Wystarczy w tym celu nawet 15 - 20
minut, wazne jest jednak, aby miaty one miejsce codziennie. Pomyslcie wspdlnie o
odpowiedniej porze do takiej rozmowy. Zadbajcie o sprzyjajgce okolicznosci, zeby wasze
obowigzki czy obecnos¢ innych domownikéw nie zdusity waszego planu juz w zarodku. Cate
przedsiewziecie moze przyja¢ forme zaakceptowanego przez was obydwoje rytuatu. Czesc z
was moze mie¢ obawy, ze umawianie sie na co$ zwigzanego z budowaniem bliskosci bedzie
sztuczne i zabije catg przyjemnos$é. Pamietajcie jednak, ze zbudowanie nowego nawyku jest
pracochtonne i moze obejmowac nawet ponad dwa miesigce regularnych powtérzen. To od
was zalezy jak dokfadnie okreslicie warunki brzegowe waszego rytuatu, wazne jednak zebyscie
poswiecili temu czas i podjeli to wyzwanie w najlepszy mozliwy dla was sposob.

ODtOZ NA BOK INNE SPRAWY

Czes¢ z nas moze sie zapewne poszczycié podzielnos$cig uwagi, stad bedzie odczuwad pokuse,
aby w trakcie czasu we dwoje zajmowac sie innymi sprawami — obieraniem ziemniakow na
obiad, wysytaniem zalegtych przelewdw czy sprzataniem zabawek dziecka. Nie tedy jednak
droga. Kontakt wzrokowy z naszym partnerem ma niebagatelne znaczenie — pokazuje nasze
zainteresowanie i umozliwia odczytywanie informacji nie tylko ze stéw bliskiej osoby, ale takze
z jej mowy ciata. Wspdlny czas, o ktérym mowimy, oznacza wiec bycie tu i teraz na wytgcznosé.
Jezeli nie mozesz odpowiedzie¢ w danym momencie na zapotrzebowanie drugiej osoby na
rozmowe, popros o chwile czasu na dokonczenie spraw. To pokaze twojej drugiej potdwce, ze
poswiecanie jej uwagi jest dla ciebie naprawde wazne.
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ZACHECAJ DO MOWIENIA

Pokaz partnerowi swoje zaciekawienie i to, ze naprawde masz gotowos¢ stuchania o jego lub
o waszych sprawach. Pomocne moze by¢ w tym odzwierciedlanie emocji drugiej osoby oraz
pytania, majgce na celu wtasciwe zrozumienie rozmdéwcy lub poszerzajgce zakres wypowiedzi.
W tej drugiej roli najlepiej sprawdzajg sie pytania otwarte, czyli takie, na ktére odpowiadamy
czyms$ wiecej niz ,tak” lub ,nie”. Jezeli partner wyraZnie cie o to nie prosi, powstrzymaj sie
przed dawaniem rad. W wielu sytuacjach kluczowe jest przede wszystkim podzielenie sie
wiasnymi rozterkami i doswiadczenie bycia przyjetym. Czas na szukanie rozwigzan
probleméw zwykle przychodzi pdziniej. Zaczynanie od rozwigzan czy oceny postepowania
drugiej strony zwykle wywotuje frustracje, ztos¢ i poczucie niezrozumienia. Jezeli nie masz
pewnosci, jakiej reakcji oczekuje od ciebie partner, zawsze mozesz o to dopytac.

NIE PRZERYWAIJ

Stuchanie bliskiej osoby nie jest wcale takg tatwg sztuka. Musimy zwolni¢ tempo, skupic sie
na partnerze, opanowac skojarzenia zwigzane z naszymi wiasnymi doswiadczeniami i ... nie
przerywac. Chociaz moze trudno w to uwierzy¢, wielu z nas wchodzi innym w stowo juz po 17
sekundach! Jezeli to ciebie jest wiecej w rozmowie niz partnera, duzo trudniej bedzie ci go
poznawacd. Dodatkowo, kiedy role sie odwrdca i to ty bedziesz chciec sie podzieli¢ czyms dla
ciebie waznym, mozesz odczué takg nierdwnowage na wtasnej skorze.
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SKONTAKTUJ SIE ZE SWIATEM EMOCJI

W wielu parach na porzadku dziennym sg tzw. rozmowy organizacyjne, w trakcie ktérych
matzonkowie ustalaja, kto odbierze dzieci z przedszkola, jakie zakupy zrobi¢ na weekend i czy
trzeba kupi¢ nowy ekspres do kawy. Chociaz taki rodzaj rozméw jest bardzo potrzebny, nie sg
one jednak wystarczajace. W celu budowania bliskosci powinnismy wyjs¢ poza $wiat dziatan
oraz mysli i skontaktowad sie z emocjami. Polega to na odzwierciedlaniu emocji partnera i
dzieleniu sie wiasnymi przezyciami, a wiec powrdt do takiego rodzaju interakcji, ktore
pojawiajg sie na poczatku zwigzku, kiedy jestesmy zainteresowani sobg nawzajem.

(-) Lidia Flis
Lidia Flis — psycholog, psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer, trenerka

umiejetnosci miekkich. Od kilkunastu lat zajmuje sie psychoterapiq par, rodzin i klientow
indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komdrkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgcag dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

222771198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
222771197 - @sp D p pl/ @sprwarszawa

4|Strona
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