TWOJE/MOJE/NASZE —

CZYLI O ZDROWYCH GRANICACH W RELACJACH

KATARZYNA KOSZEWSKA
GDANSKIE FORUM RODZICOW



Co tutaj
robisz?

asz.
Zapomniates
ciepifych
skarpet!




TERYTORIUM PSYCHOLOGICZNE

®* Wszystko to, co w sposdb podstawowy ,,zalezy ode mnie i nalezy do mnie”.
® cechy, predyspozycje, zdolnosci

® potrzeby fizyczne, psychiczne i zyciowe
® uczucia, mysli

® postawy, wartosci, Swiatopoglqd

®* wybory, preferencje

® prawa

® decyzje dotyczqgce wtasnego zycia

® sposdéb budowania relacji z innymi

® dysponowanie wtasnym ciatem

® seksualnosé

® dysponowanie dobrami i rzeczami osobistymi
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GRANICE NIE MUSZA BYC MUREM




ADEKWATNE WYZNACZANIE GRANIC OZNACZA

®* Samoswiadomosé (Swiadomosé swojego terytorium)

* Swiadomos$é sytuacji — dobra /zta, inwazyjna /nieinwazyijna,

bezpieczna /niebezpieczna, pierwszorazowa /kolejna
®* Gotowosc¢ okreslenia i wyrazenia swoich granic

® Elastycznosé w zaleznosci od naszych potrzeb i oceny sytuaciji,

do$wiadczen relacyjnych z dang osobq: zamykam /otwieram

®* Gotowos¢ bronienia granic, gdy nie wystarczy ich wyznaczenie



Q\GRAMCE W ZWIAZKU — JA, TY, MY

/ IXE Stabe MY, dystans

| ) (O

® Zlanie, wchtoniecie

®* Wyrazne MY i odgraniczenie@ @
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\\} POSTAWY WOBEC PRZEKRACZANIA NASZYCH GRANIC

O ® Ulegtos¢, podporzgdkowanie

® Agresja, odwet
® Unikanie, wycofanie, manipulacja, ktamstwo

® Asertywnos¢ czyli Ja jestem OK, Ty jestes OK i pokojowe

konfrontowanie



KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA
MODEL
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ZAKLOCENIA KOMUNIKACIJI

" Zwigzane z nadawcq

stosunek emocjonalny do odbiorcy (np. nieufnosc),
niezrozumialy lub niewlasciwy dla odbiorcy kod, blokady
komunikacyjne, btedne zafozenia na temat komunikacji

(np. brak decentracji), nadmiar informacji, dygresje.
" Zwiqzane z odbiorcq

oczekiwania, wczesniejsze doswiadczenia z nadawcq,
stosunek emocjonalny i ,filtr osobisty” (interpretacyjny),

rozproszona uwaga, ksobnos¢

" Zwiqzane z warunkami zewnetrznymi

presja emocjonalna lub czasowa

obecnos¢ innych ludzi

oczekiwania innych ludzi

»,szum’ (np. hatas, przerywanie, sprawy ,,w tle”)




CWICZENIE: KOMUNIKACJA WG. KONCEPCJI VAN THUNA :

POSTAW SIE KOLEJNO W ROLI: PRACOWNIKA, MATKI, CHLOPAKA, MEZA, PANI | PANA DOMU.
ZAKRESL ODPOWIEDZ KTOREJ BYS UDZIELIL, ZASTANOW SIE CO KAZDA Z TYCH OSOB MIALA NA
MYSLI FORMULUJAC SWOJA WYPOWIEDZ.

PEN (PLACOWKA EDUKACJI NAUCZYCIELI)

1. Dyrektor méwi do Ciebie - ubierajacego sie pracownika: ,,Pan wychodzi?”
* Odpowiadasz:

* a/ Niestety nie moge zostac

* b/ Wczoraj pracowatem po godzinach i nie rozumiem Pana obiekciji.

* c/ Widze, ze jest pan zdziwiony.

* d/ Tak, wtasnie sie ubieram.
2. Twoja cérka oznajmia patrzac na kanapke, ktérg sobie przygotowatas: ,,Ta kanapka ma 500 kalorii”
* Odpowiadasz:

* a/ Martwisz sie o moje zdrowie.

* b/ Wiem, ale i tak jg zjem.

* c/ Uwazasz, ze jestem za gruba?

* d/ Masz racje, 500 kalorii to rzeczywiscie sporo.



3. Zapraszasz dziewczyne do kina. Ona pyta: ,,Jak diugo bedzie trwat ten film?”
* Odpowiadasz:
*a/ 125 minut
* b/ A co, boisz sie, ze nie wytrzymasz tak dlugo w moim towarzystwie?
* c/ Dlaczego pytasz? Nie lubisz dtugich filméw?
* d/ Konczy sie pdzno, ale odwioze cie do domu.
4. Zona wchodzac do domu méwi: ,,Jestem dzisiaj okropnie zmeczona”.
* Jako maz myslisz sobie:
* a/ Uwaza, ze ja to nie jestem zmeczony jak wracam z pracy.
* b/ Pracowata dzis wyjgtkowo dtugo.
* ¢/ OK. To ja dzis zrobie kolacje i potoze dzieci spac.
* d/ Musiata mie¢ dzis strasznie ciezki dzien!



5. Proponujesz gosciowi kawe. Gos¢ odpowiada: ,,Nigdy nie pije kawy po potudniu”.
* Myslisz sobie:
* a/ Nie ma sprawy. Zaraz podam herbate.
* b/ Widze, ze dba o swoje zdrowie.
* c/ Aja pije codziennie i nie widze w tym nic ztego.

* d/ Aha. Po dwunastej ani troche kawy.



6. Maz wchodzac do domu mowi: ,, Czy te wszystkie buty muszg by¢ tak porozrzucane po
calym korytarzu?”

* Mdwigc to ma na mysili:
* a/ Wracam do domu zmeczony a tu taki batagan. To mnie irytuje
* b/ Nie dba o mnie, o nasz dom - jest bataganiarg
* ¢/ Chciatbym, by zrobita z tym porzadek.

* d/ Pozostawita buty w korytarzu - przeszkadzajg .






WYNIKI

* Przewaga odpowiedzi ,,Ap” — masz szczegolnie wyczulone Ucho Apelowe, wychwytujesz ptaszczyzne
apelowa odpowiedzi (ktos chce cie sktoni¢ do czegos, wywrzec¢ na ciebie wptyw, zmusic¢ cie do czegos wbrew
twojej woli).

°* Przewaga odpowiedzi ,,Us” — masz szczegolnie wyczulone Ucho Ujawniania Siebie (w wypowiedzi rozmdéwcy
styszysz, ze rozmdwca mowi cos 0 sobie - co przezywa, jakie sg jego uczucia).

* Przewaga odpowiedzi ,,Rze” — masz szczegolnie wyczulone Ucho Rzeczowe (szczegdlng uwage zwracasz na
informacje na poziomie stéw).

* Przewaga odpowiedzi ,,Rel” — masz szczegodlnie wyczulone Ucho Relacyjne (jak sie miedzy wami ukfada, jaki
jest stosunek rozmowcy do ciebie).



\\} »CZTERY USZY” VON THUNA
O




Czworo uszu
wg Schulza von Thuna

Ujawnlania sleble
Kim jest
nadawca?

Co mowi o sobe?
Co on czuje?

Apeiu

Czego potrzebuje?
Co chca mi

Czego oczekuje?

Rzeczowe
Co on komunikuje?
Jakie =3 fakty?

Relacji

Dratliwe

Co on mysl ¢ mnie?
Jak sie do mnie
odnosi?




® Koncentruje sie na warstwie informacyjnej wypowiedzi, tresc jest

traktowana w sposéb rzeczowy i dostowny.

®* Np. ,,On chce wiedzieé, czy w w dzbanku jest jeszcze kawa”.

®* Mozliwa odpowiedz:

»Nie, dzbanek jest zupetnie pusty”.
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UCHO APELOWE

®* Odczytuje zyczenia i oczekiwania nadawcy: do czego chce mnie g
sktoni¢, jaki wptyw na mnie wywiera?

®* Np. ,,On chce, abym nalat mu kawe”.
®* Mozliwa odpowiedz:

»Niestety w tym dzbanku nie ma

ani kropli, ale zaraz ci zrobie kawe”.




I\, UCHO TERAPEUTYCZNE
(UJAWNIANIA SIEBIE)

®* Nastawione na rozumienie przezy¢ nadawcy, stucha
wypowiedzi pod kgtem ,,co nadawca méwi o sobie samymz2”.

®* Np. ,,Ona potrzebuje kawy, musi by¢ bardzo zmeczona”.

®* Mozliwa odpowiedz:
»,Nie spatas dobrze w nocy?
Martwisz sie jak zorganizowac rodzinne

zycie, gdy powrdcisz po epidemii do pracy?”.
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®* Odkodowuije informacje o wzajemnej relacji — stosunku nadawcy do f
odbiorcy i jego zachowania: co o mnie mysli, jak mnie widzi¢

UCHO RELACYJNE (DRAZLIWE)

®* Np. ,,Pewnie mnie krytykuje, bo wypitem dwie filizanki i nie pomyslatem
o innych”.

®* Mozliwa odpowiedz:
»Nie byto limitu na kawe,

trzeba byto wczesniej sobie nalac”.




WNOSZENIE ZASTRZEZEN

Metoda FUKO

Fakty
Ustosunkowanie, uczucia
Konsekwencije

Oczekiwania

+ zadbaj o relacje!



ASERTYWNE ODMAWIANIE

*Stowo NIE

®Informacja o decyzji

®*Przedstawienie powodu odmowy

®* Zmiekczenia (zadbanie o relacje)



3 to stuzyd
zat echniki jujitsu
opiera s anie tematu.

® Jestem stoniem




JESTEM SLONIEM

® ,Jestem stoniem” to bardziej zasada postepowania anizeli technika komunikaciji.

®* W niefatwej sytuacji miedzyludzkiej konfrontacji, réwniez wtedy, gdy mamy zamiar udzieli¢ komus odmownej odpowiedzi, napiecie emocjonalne
wywoluje przyspieszony rytm dziatania. W rezultacie jakos¢ naszego zachowania ulega pogorszeniu, zwiekszajgc poczucie niepewnosci i
potegujqc niezadowolenie z siebie. W takich okolicznosciach nalezy nad tymi emocjami, niejednokrotnie silnymi, zapanowa¢, choéby poprzez
wyobrazenie sobie, ze jest sie¢ wielkim, powolnie kroczgcym, pewnym siebie, ale jednak tagodnym stoniem.

® Istota niniejszej zasady sprowadza sie do kontroli tempa wtasnego zachowania. Chodzi o to, aby w sytuacji potencjalnie konfliktowej
wypowiadac sie wolniej, gtebiej oddychaé, parafrazowac i dopytywac sie, jesli cos jest niezrozumiate. Nie unikaé kontaktu wzrokowego, lecz
patrzeé¢ rozméwcy w oczy.

® Postawa taka pozwala unikngé ,,gonitwy mysli” lub ,,pustki w gtowie”, umozliwiajgc zastanowienie sie nad odpowiedziq czy sposobem reakcji.
Spowolnienie tempa zwieksza poczucie wiasnej mocy, ale i druga strona odbiera nas wtedy jako cztowieka pewnego siebie. Niezwykle
pomocna okazuje sie tutaj mowa ciata, tworzqgc obraz osoby majqcej poczucie wtasnej wartosci i przekonanej do swych raciji.



\\O ASERTYWNA KONFRONTACJA PRZEKONAN

®* Wyrazanie wtasnego poglgdu

* Zidentyfikowanie poglgdu partnera
® Podkreslenie réznicy miedzy poglgdami
® Zakonczenie rozmowy

®* Ew. zdarta ptyta

® Ew. parafraza sytuacyjna

— ,,Z lotu ptaka”




1. Wyrazenie wlasnego poglqdu O/

,Moim zdaniem...”,
"Uwazam, ze...”,
"Wedfug mnie, to ...".

2. Zidentyfikowanie poglgdu partnera

»,Czy to znaczy, ze...2”,

»,Czy mam rozumieé, ze ...2".

3. Podkreslenie réznicy miedzy poglgdami

»Nie zgadzam sie z tobq, mam inne zdanie w te| sprawie”.
»Widze, ze réznimy sie poglgdami”.

»A wiec mamy rézne zdania w tej sprawie”.

» 1y Uwazasz, ze ..., A ja uwazam, ze...".

4. Zastosowanie techniki ,,zdartej ptyty” i zakonczenie rozmowy



N

ODPOWIEDZ NA ATAK WERBALNY - ZASADY

®* Nigdy nie wchodz w role ofiary
®* Bqdz konsekwentny — nie rezygnuj z asertywnego stylu obrony

®* Dopdki w przekazie partnera wystepujq elementy agresywne, reaguj
wylqcznie na forme przekazu, natomiast nie reaguj na tresé.




\\} STOPNIOWANIE REAKCJI NA NIEPOZADANE ZACHOWANIE

® Udzielenie informacji: ,,twoje zachowanie przeszkadza mi, prosze,

bys tego nie robit”

®* Wyrazenie uczuc: ,,bardzo mnie ztosci, ze wciqgz to robisz, prosze

przestan”
®* Przywolanie zaplecza: ,jesli nie przestaniesz tego robié, to...”

konsekwentne wypetnienie obietnicy z

poprzedniego punktu.







BARIERY KOMUNIKACYJNE WG T. GORDONA

1. obwinianie, oskarzanie, ocenianie
2. wyklady i moralizowanie

3. ostrzezenia

4. postawa meczennika

5. sarkazm

6. proroctwa

7. osmieszanie, zawstydzanie

8. interpretowanie, stawianie diagnozy
9. uspokajanie, pocieszanie

10. wypytywanie, indagowanie

|
|

. ignorowanie tresci komunikatu

—
N

. rozkazywanie



A MOZNA TAK......
KOMUNIKAT JA

® Ja czuje, mysle... (opis moich uczué, ustosunkowania)

® Gdy Ty... (opis konkretnego zachowania partnera)

® Poniewaz... (opis skutkéw, jakie ponosze w zwiqgzku z tym
zachowaniem partnera)

® | chce, bys... (opis swoich oczekiwan wobec partnera w tej

sprawie, jesli je mam)
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