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ZESZYT CWICZEN

Znana terapeutka rodzin i matzenstw Virginia Satir uwaza, ze przekaz (intencja) i odbiér
(interpretacja) informacji zalezne sg od poczucia wiasnej wartosci (Akt 1 Odstona 18)
i sposobu myslenia o sobie (Akt 1 Odstona 4). Im zdrowsze poczucie wtasnej wartosci
i otwartosc na otrzymywane komunikaty, tym wieksza szansa na odczytanie komunikatu
prawidtowo, zgodnie zintencjg Nadawcy.

Cwiczenienr1l

Wypisz ponizej wszystkie sytuacje, okolicznosci, podczas ktérych najczesciej lubisz
rozmawiac ze swoim wspétmatzonkiem, (np. jak ma dobry humor, oglada komedie,
podczas kolacji, na spacerze, itd.).

Cwiczenienr2
Do powyzszych odpowiedzi napisz, co jest powodem, ze wybrates akurat te sytuacje (np.
nie krzyczy na mnie, usmiecha sie, nie stucha mnie i pozwala na wszystko, itd.).

Cwiczenienr3

Umdwitas/e$ sie z mezem/zong na randke. Niestety szef akurat dzisiaj poprosit Cie
o drobng przystuge, ktora kosztowata Cie po6t godziny. Przyjezdzasz w umowione
spotkanie i widzisz, ze partner konczy konsumowac obiad. Przy tym patrzy obojetnie
przed siebie, jakby Ciebie w ogdle nie dostrzegat. Zagadujesz ale on nadal jest
nieobecny. Wypisz wszystkie mysli o sobie, ktére przychodza Ci do gtowy.

- czy sg to mysli oskarzajace, obwiniajgce siebie? Tak / Nie.
- czy sg to mysli potepiajace jego? Tak / Nie.
- czy sg to mysli strachu, obawy, leku przed ktétnig? Tak / Nie.

- czy mozesz mie¢ inne mysli, np. ,przeprosze, poprosze o wybaczenie, zapytam, czy
moge to jako$ wynagrodzi¢, zapytam co chciatby w ramach rekompensaty, powiem, ze
bardzo tadnie wyglada, podziekuje za to, ze poczekat, wiem, ze mi wybaczy, nastepnym
razem wyciggne z tego wnioski i sprébuje w takich sytuacjach na spokojnie przemysleé
co moge zrobi¢, by wszystkie strony byty zadowolone, jest taki uroczy jak sie ztosci, zaraz
sie na pewno usmiechnie, itd." Tak/Nie
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Pytanienrl
Jakie towarzyszyty Ci uczucia podczas wypisywania mysli negatywnych?

Pytanienr2
Jak sie czutes/as podczas wypisywania mysli pozytywnych?

.Kazdy partner komunikacji wptywa na komunikacje drugiego
[ jest rGwnoczesnie pod wptywem komunikacji tego drugiego”
Kazimierczak i Plopa, 2008, s. 109

Mieczystaw Plopa zwrocit uwage na wazny element; mianowicie kiedy para matzenska
spostrzeze styl konwersacyjny matzonka (przejawiajagcego sie w jego zachowaniach),
dopasuje swoje zachowania i dziatania, woéwczas takie matzenstwo osiggnie satysfakcje
ze zwigzku. Plop wyrdznit trzy style konwersacyjne.

1.  Stylwspierajacy

2.  Stylzaangazowany

3.  Styldeprecjonujacy

Ad1.

Ten rodzaj komunikacji ujawnia sie wéwczas, gdy:

- chwalimy partnera

- doceniamy wysitki partnera

- wyrazamy che¢ wspolnego rozwigzywania trudnosci

- uznajemy partnera za bardzo wazng osobe w naszym zyciu

- wyrazamy dla partnera uznanie

- mamy rados$¢ z posiadania partnera.

W tej komunikacji okazujemy partnerowi szacunek, zainteresowanie jego osobg i jego
problemami. Mamy ogromna ochote wspdlnie rozwigzywac trudnosci i podejmowac
decyzje, nie tylko w skomplikowanych sytuacjach ale rowniez w sprawach codziennych.

Cwiczenienr4

Wypisz ponizej wszystkie stowa, gesty i zachowania, ktére wskazuja na zastosowany
przez Ciebie styl wzmacniajagcy wzgledem partnera. Ile tego byto, jak czesto, np.
(pomogtam mezowi w ...; popartem zone w jej decyzji o ....; wspdlnie zdecydowalismy
O .., powiedziatem zonie, ze jest bardzo madra kobiety, pochwalitam meza za ..;
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usmiechnatem sie zalotnie do zony, powiedziatam mezowi, ze jest btogostawienstwem
dlamnieinaszych dzieci, itd.

Ad 2.

Ten rodzaj komunikacji przejawia sie poprzez:

- okazywanie sobie uczu¢ i mdwienie o nich

- dazenie do kompromisu

- pielegnowanie zwigzku przez czute stowa i gesty: przytulanie sie do partnera,
pocatunek w policzek, adorowanie partnera, organizowanie wyjscia do kina czy teatru,
itd.

- rozweselanie partnera

- robienie niespodzianek partnerowi

Komunikacja ta podkresla bliskos¢ i jednos¢ matzonkdw. Stosujac ja wytwarzamy
atmosfere ciepta, intymnosci i bliskosci. Unikamy konfliktow, nieporozumien i ktotni. Ta
komunikacja jest procesem, w ktérym matzonkowie ujawniajg swoje osobiste
informacje, dzieki czemu nabywajg umiejetnos¢ rozpoznawania nastrojéw i uczyc
partnera.

Pytanienrl
Przypomnij sobie i zapisz, kiedy ostatni raz wyszedte$ z inicjatywa zorganizowania
randki? Kiedy ostatni raz przytulites partnera lub przytulites sie do partnera?

Cwiczenienr5
Zapro$ partnera na randke, badz kreatywny. Poznaj jej/jego potrzeby i spraw by ta
randka byta wyjatkowa okazjg do wdrozenia stylu zaangazowanego.

Ad 3.

Ten rodzaj komunikacji objawia sie poprzez:
- krytykowanie

- kontrolowanie

- agresywna postawe i zachowania

- stosowanie przykrych uwag i docinkow

- narzucanie swojej woli na partnera

- ponizanie partnera

- prowokowanie kiétni
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- komunikowanie nieprzemyslanych stéw

- obrazaniesie

- wybuchanie ztoscig i krzykiem na partnera

- dokuczanie partnerowi

Komunikacja ta jest sposobem na wyniszczajace sie relacje partneréw, budowanie
muréw miedzy matzonkami, tworzenie wiezdw, przez co matzonkowie sie od siebie
oddalaja a najczesciej prowadzi do rozwodow.

Cwiczenienr6

Napisz kiedy ostatnio poktocites sie z partnerem. Co spowodowato ktdtnie? Jak
zareagowates? Jakich uzytes stow, gestow wzgledem partnera? Co Twdj partner mogt
poczuc? Jak Ty czutes sie po kiétni? Jaki byt efekt koncowy Waszej ktotni?

Cwiczenienr7

Majgc wiedze na temat stylu komunikacji wspierajacej i zaangazowanej, opisz co
mogtbys zrobi¢, jak sie zachowal, co powiedzie¢, by przerwal kitdtnie i zamienié
W rozmowe wzmachiajagcg, w celu kreowania procesu lepszego wzajemnego
zrozumienia, poznania mysli, odczué, oczekiwan partnera.

Cwiczenienr8
Okeresl jaki styl komunikacji przewaza w Twoim matzenstwie i w jakich sytuacjach.

Pytanienrl
Jaki styl komunikacji reprezentujesz?

Pytanienr2
Po czym to rozpoznajesz?
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Pytanienr3
W jakich sytuacjach najczesciej stosujesz swéj styl komunikacji?

Pytanie nr4
Jaki styl konwersacji przewaza u Twojego matzonka?

Pytanienr5
Po czym to rozpoznajesz?

Pytanienr6
W jakich sytuacjach najczesciej Twéj wspotmatzonek stosuje swoj styl?

Pytanienr7
Co mozesz zrobi¢, aby poprawic lub zmieni¢ swoj styl komunikac;ji?

Zdrowe matzenstwa maja decydujacy wptyw na wychowanie i uksztattowanie postaw
swoich dzieci. Wasze dzieci wyniosag z domu to, co im zaprezentujecie, poniewaz
jestescie na pierwszej linii frontu, obserwowani caty czas przez swoje pociechy.

Niezaleznie w jakim miejscu teraz jestes, w jakiej sytuacji, ile lat ma Twoje dziecko,
pamietaj, ze kazdy czas jest odpowiednim momentem, by zacza¢ wszystko od nowa.
Warto zadbac o stowa, ktére wypowiadasz do wspdtmatzonka i dzieci, wspieraj, angazuj
sie i unikaj deprecjacji. Siej dobre ziarno i zbieraj zdrowe zniwo.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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