WEEERYA CUGEREN  \\V/ychowanie do zycia w rodzinie

Temat: Porozmawiajmy

Magia dobrego stowa

To, co nam przeszkadza w porozumiewaniu si¢ z ludzmi, to bardzo
czesto silne emocje. W zlosci i gniewie ludzie, takze dorosli, cze-
sto mowig i robig rozne rzeczy, ktérych potem zatuja i ktérych sie
wstydza. Pewnych stéw by sie nie wypowiedzialo, gdyby cztowiek
sie zastanowil i uspokoil. Stowa i zachowania potrafig bardzo rani¢
i krzywdzi¢ naszych bliskich. Dlatego tak wazne jest, abysmy potra-
fili przyznac si¢ do bledu i przeprosi¢. Nie powinno si¢ dopuszczac
do sytuacji, kiedy tracimy nad sobg kontrole i wypowiadamy ranigce
stowa. Warto nad sobg zapanowac, co oczywiscie nie jest proste.
Czesto potrzebujemy poby¢ sami, zaczerpnaé powietrza, policzy¢
do dziesieciu. Czasem rozmowa z kim$ zaufanym pomoze nam sie¢

wyciszyc.

Zasada rezygnacji z agresji

To, co moéwisz, musi by¢ tak przekazane, Zeby nie rozdraznialo tego, kto nas stucha. Trzeba zwréci¢ uwage na
to, jakich stéw uzywamy.

Po powrocie do domu Andrzej zastaje swojego brata Piotrka przy naprawianiu starego roweru:

— Tylko duren moze myslec, ze da si¢ jeszcze co$ zrobi¢ z takiej kupy zlomu.
— Spadaj i nie wtykaj nosa w nie swoje sprawy.

— Modglbym ci poméc, ale skoro nie chcesz...

— Ty? Jak co$ wezmiesz do reki, na bank, ze bedzie si¢ nadawac¢ tylko na ztom!

W tym dialogu agresywna postawa wystepuje po obu stronach. Obaj jego uczestnicy postarali sie, Zeby sobie
nawzajem dokuczy¢. A przeciez dialog braci mogtby wygladac inaczej:

Wydaje mi sie, ze tego si¢ juz nie da naprawic.

A ja uwazam, ze si¢ da, i dlatego probuje.

Chcesz, zebym ci pomogt?

— Nie, wole sam.
Kazdy z chlopcow wypowiedzial swéj poglad, ale w taki sposéb, ze drugi nie czuje si¢ obrazony. W kontak-
tach rodzinnych wazne jest, jakich stow uzywamy. Stowa i ton sg wazne.

Bardzo Was denerwuje, jezeli rodzice wspominajg jakie$ przewinienie, ktore zdarzyto si¢ dawno i nalezaloby
o nim zapomnie¢. A czy Tobie nie zdarza si¢ uogélnienie typu:

— Bo wy mi nigdy nie pozwalacie...
— Ja to zawsze muszg... Obie strony powinny zrezygnowac ze zdan wyrazajacych zastrzezenia czy uwagi,
w ktorych wystepuja stowa ,,zawsze” lub ,,nigdy”.
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Zasada tolerancji

Jest rzecza oczywista, ze nie podzielacie pogladéw Waszych rodzicéw na pewne sprawy. Uwazacie, Ze macie
prawo do wlasnego punktu widzenia. Czasem jednak zapominacie, ze prawo to przystuguje takze drugiej
stronie. To, Ze co$ si¢ nam podoba, nie oznacza, ze musi si¢ podobac wszystkim domownikom. Czasem po
bardzo dlugiej rozmowie kazdy z nas pozostaje przy swoich pogladach. Ale ta rozmowa byla potrzebna;
pomogla nam lepiej siebie pozna¢. Jezeli dostrzegamy nasza innos¢ i potrafimy przyjac i uszanowac innosé
drugiego - to znaczy, ze osiagneliSmy wazny etap w naszym dojrzewaniu psychicznym.

Oczywiscie, Ze zasada tolerancji nie dotyczy przekraczania praw, ktore wszystkich obowigzuja. Podobnie jak
polonista nie moze tolerowa¢ indywidualnych pogladéw na pisownie ,,rz” i ,,z”, tak

i rodzice muszg wpoic¢ swoim dzieciom normy postepowania, ktérych przekra-
cza¢ nie wolno. Sg one znacznie wazniejsze od zasad ortograficznych.

Zasady skutecznej komunikacji

® Stuchaj uwaznie tego, co méwi druga osoba.

® DPostaraj sie utrzymywac z nig kontakt wzrokowy.

® Staraj sie wezué w to, o czym opowiada Twoj rozmdwca.

® Formuluj wypowiedz w pierwszej osobie liczby pojedynczej: Ja my-
sle..., uwazam..., czuj¢... rozumiem, Zze..., nie zgadzam si¢ z...

Unikaj wypominania, atakowania i przesadnych okreslen w stylu:
to nieprawda..., to niemozliwe... Nie prowadzg one do rozwigzania pro-
blemu, jedynie zaostrzaja konflikty.

® Nie przerywaj, nie dopowiadaj, nie mysl o tym, co sam za chwile powiesz.

® Dopasuj sposéb moéwienia i jezyk do swojego rozmowcy.

| .
Zadanie
Uzupetnij ponizsza tabelke o wypowiedzi zkomunikatem ,ja”. (W razie trudnosci ,mozecie
poprosi¢ o pomoc rodzicow).
Komunikat ,ja” godny polecenia
”TY” ”JA”
Pewnie nie pozwolisz mi wyj$¢ na te impreze. Tato, chciatbym bardzo p6js¢ na te impreze.

Bo ty nigdy mi nie ufasz.

Nie zadaj ode mnie samych piatek.
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