Skuteczna komunikacja, czyli jak rozmmawiac z bliskg osoba,
ktorej stan emocjonalny Cie niepokoi?

Rozmawiasz z kim$, kto wydaje Ci sie by¢ bardzo przybitym lub w ztej formie. Nie wiesz co powiedzie¢ i jak pocieszy¢ kogos, kto opowiada swojg

trudng i smutng historig. Wszystkie stowa, ktore przychodzg Ci do gtowy oceniasz jako gtupie i banalne.

Tak naprawde, zawsze masz cos do powiedzenia, jesli tylko masz kontakt ze swoimi emocjami. W nich najczesciej kryje sie ta poszukiwana
odpowiedz.

Wyobraz sobie, ze twoj przyjaciel opowiada Ci o tym, jak sie ostatnio Zle czuje: ,nie wiem, co mi jest, niczego mi sie nie chce, kazdy mnie irytuje,
wszyscy czego$ ode mnie chcg, w domu dzieci dziatajg mi na nerwy. Jestem do niczego jako ojciec, a i w pracy w ogole nic nie znacze.

Najchetniej przespatbym nastepne miesigce. Nie mam na nic sity”.
Jakie odpowiedzi pojawiajg sie najczesciej?

1. Odpowiedz umniejszajagca przezycia rozméwcy Prawdopodobnie poczujesz sie zaskoczony tg wypowiedzig przyjaciela i zaczniesz
dyskutowaé z jego wizjg méwigc: ,no cos ty, przesadzasz. Przeciez jeste$ fajnym ojcem. W pracy na pewno tez Cie doceniajg”. Jak myslisz,
jak te stowa odbierze Twdj przyjaciel? Z duzg dozg prawdopodobienstwa mozna ocenic, ze poczuje sie niezrozumiany i by¢ moze wycofa sie

z dalszej rozmowy: ,on chyba w ogdle mnie nie stuchat, albo mnie nie rozumie. Przeciez powiedziatem, Ze nie czuje sie taki wspaniaty”.

2. Odpowiedz ,,a ja?” oraz odpowiedz rywalizacyjna ,wiem, o czym mdwisz, ale ja miatem gorzej. Postuchaj...” Mozesz niepostrzezenie
Jprzeskoczy¢” na swoj wiasny cigg skojarzen i nie odnoszac sie do stéw przyjaciela zaczag¢ méwi¢ o sobie ,ty wiesz, ze ja mam tak samo?”
Inng (chyba jeszcze gorszg) opcja jest rozpoczecie nieswiadomej rywalizacji w przedstawianiu dowodéw na to, ze wiem, co czuje przyjaciel,
bo mam od niego gorzej: ,a ty wiesz, jak ja sie ostatnio czuje w pracy? Jak ostatni $mie¢. Szef mnie nie stucha i patrzy na mnie jak na wariata.
Cérka powiedziata, ze nie chce ze mng rozmawiac, bo....” Woéwczas, catkowicie pozostawiasz rozméwce na uboczu — to Ty stajesz sie

,gtéwng postacig dramatu”.

3. Odpowiedz petna rad: ,no cos$ Ty, powinienes zrobic to i tamto, a najlepiej zareagowac tak i tak. Dlaczego wtasciwie nie powiedziates$ szefowi
tego i tego, a dzieci trzeba ....” Udzielajgc rad czujesz sie silny, Twoja kreatywnos$¢ wynika najczesciej z matej tolerancji bezradnosci
przyjaciela (moze réwniez siebie pietnujesz w zyciu za sytuacje, kiedy czujesz sie bezradny). Podawanie rad tylko wtedy jest stuszne, kiedy
rozmoéwca wyraznie nas o to prosi chcgc utwierdzi¢ sie w przekonaniu, czy jego wlasne decyzje i wybory sg stuszne. Wtedy najczesciej mowi
o tym wprost ,stuchaj nie wiem, co zrobi¢/jak to rozwigza¢/ nie wiem, czy dobrze to rozumiem/odczuwam, — co by$ mi doradzit?” Zasypujac
osobe, ktora skarzy sie tysigcem rozwigzan problemu sprawisz, ze prawdopodobnie pomysli: ,kazdy wie, jak sobie z tym poradzi¢, tylko nie
ja’, ,jestem do niczego — inni, by tak tego nie przezywali”. By¢ moze, poczuje sie przede wszystkim niezrozumiana: ,on mnie nie rozumie,

przeciez mowie, ze sam nie wie, dlaczego pewne rzeczy teraz mnie przerastajg. Ja wiem jak, tylko nie mam sity”.

Ztote rady typu; ,wez sie w gars¢”, ,nie przesadzaj”, ,nikt nie mowit, ze w zyciu jest zawsze lekko” tworzg kanon ztego reagowania. Niestety sg

bardzo czesto stosowane. Pomysl, czy podobnych rad udzielitbys komus, kto skarzy sie np. na zapalenie ptuc lub choruje na serce?

Co w takim razie moéwic, by nie bagatelizowac,nie poréwnywac, nie radzi¢, a jednak poméc?
. SPOKOJNIE WYSLUCHAJ. Mozesz sprawdzi¢ i ukonkretni¢ wypowiedz przyjaciela: ,od kiedy tak sie czujesz?”, ,czy kiedys juz tak miates?”,
»,masz wrazenie, ze to samo przyszto i przejdzie, czy tez zaczyna cie to przerasta¢?”

Uwazaj jednak, by Twoja troska nie zamienita sie w przestuchanie lub w ,gre 100 pytan do”.

Il. NAZWIJ EMOCJE ROZMOWCY: ,prawdopodobnie jest Ci bardzo ciezko”, ,to az dziwne, ze Ty tak czujesz. Zawsze miates tyle energii, a tu

taka zmiana”, ,mam wrazenie, ze méwisz z duzg rezygnacja i smutkiem”, ,rzeczywiscie jeste$ przygnebiony i jaki$ nieswd;”.

Nie boj sie nazywac¢ emocji rozméwcey. Nie spowodujesz przez to, ze poczuje sie jeszcze gorzej. Przeciwnie, zauwazy, ze kto§ uwaznie go

wystuchat i uznat, ze odczucia, na ktére sie skarzy moga rzeczywiscie wywotywac jego niepoko;.

1ll. POWIEDZ SZCZERZE O SWOIM ODCZUCIU: ,wiesz, to musi by¢ trudne tak straci¢ energie. Nie umiem sobie wyobrazic, jak to jest tak sie
czu¢”. Twoj przyjaciel poczuje sie¢ wowczas zrozumiany i powaznie potraktowany. Méwigc do niego: ,zmartwitem sie twoim stanem, nie wiem od
razu jak ci poméc, albo jak mozesz sobie z tym poradzi¢” dajesz mu jasny przekaz, iz sytuacja jest powazna i nie ma nic dziwnego w tym, ze on

od razu nie umie jej opanowac lub rozwigzac.



IV. POMYSL, JAK MOZESZ POMOC Naijlepiej opracuj plan pomocy wspdinie z przyjacielem. Dowiedz sie, czy ma jakie$ oczekiwania
w stosunku do Ciebie np. chciatby, bys pomégt mu skontaktowaé sie ze specjalistg, albo porozmawia¢ o problemie z rodzing. Jezeli oceniasz
jego stan, jako bardzo Cie niepokojgcy musisz reagowa¢ adekwatnie do oceny sytuacji. Niewykluczone, ze to Ty bedziesz osobg, ktdra zawiezie
przyjaciela do lekarza, albo zaméwi domowg wizyte lekarza psychiatry. Czasem osobe, u ktérej podejrzewasz depresje zaczynajg przerastac
codzienne sprawy, z ktérymi dotychczas sobie dobrze radzita. Twoja pomoc moze wigc rowniez polega¢ na tym, ze pomozesz jej sie ,znowu
ogarng¢” i uporzadkowac¢ mieszkanie. Jednak pomoc nie moze by¢ ciagtym wyreczaniem. Wazna jest Twoja asysta w ustalaniu planu matych
zmian i krokéw, jakie chory musi zaczg¢ stawia¢ na drodze do zdrowienia. Mozesz zaproponowa¢ mu pomoc w organizacji czasu wolnego np.
naktaniajgc do aktywnosci fizycznej (‘bede przyjezdzat i wyciggat cie na koszykdéwke — wczesniej jg bardzo lubites”). Jezeli tylko mozesz,
zaangazuj w ten plan wieksze grono zyczliwych osdb, ktérych obecnosé¢ i wsparcie bedzie uswiadamiata choremu, iz jest dla innych cenny
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