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Kon­wer­sję do wer­sji elek­tro­nicz­nej wyko­nano w sys­te­mie Zecer.
  
Wstęp


W naszym życiu bar­dzo istotną rolę odgry­wają rela­cje z innymi ludźmi,
związki z bli­skimi oso­bami, które są źró­dłem wielu rado­ści, ale rów­nież
trosk i trud­nych emo­cji. Sztuka życia w rodzi­nie to jedna z naszych
naj­więk­szych umie­jęt­no­ści i jedno z naj­trud­niej­szych wyzwań. Porad­nik
„Nas troje – czyli rodzinne nastroje” poru­sza naj­waż­niej­sze kwe­stie
zwią­zane z funk­cjo­no­wa­niem w skom­pli­ko­wa­nych, intry­gu­ją­cych,
wyma­ga­ją­cych wielu psy­cho­lo­gicz­nych kom­pe­ten­cji rela­cjach mię­dzy­ludz­kich
– czyli w sys­te­mie rodzin­nym.


Jak budo­wać bli­skość opartą na zaufa­niu, wza­jem­nym wspar­ciu, jak dbać o ważne związki, radząc sobie z róż­ni­cami cha­rak­te­rów, zdań, potrzeb oraz
z pro­ble­mami, które mogą poja­wić się pomię­dzy nami a bli­skimi nam
oso­bami? Jak stwo­rzyć kocha­jącą się rodzinę i zacho­wać swoją intymną
prze­strzeń, nie rezy­gnu­jąc z tego, co dla nas ważne i „tylko nasze”? Jak
pie­lę­gno­wać rela­cję z part­ne­rem, gdy rów­nież inne osoby, będące czę­ścią
wspól­nego życia, wyma­gają naszej uwagi, tro­ski, wyro­zu­mia­ło­ści i miło­ści? Jak pie­lę­gno­wać zwią­zek, budo­wać part­ner­stwo i wza­jemną
bli­skość, jed­no­cze­śnie dba­jąc o rela­cje rodzinne, czyli więzi z rodzi­cami, rodzeń­stwem, dziećmi? Jak odna­leźć się w gąsz­czu rodzin­nych
ukła­dów, zależ­no­ści i pro­ble­mów? Czy godzić się na sta­wiane nam
wyma­ga­nia, czy obsta­wać przy swo­ich racjach? Jak pogo­dzić cza­sem
sprzeczne potrzeby i ocze­ki­wa­nia bli­skich nam osób? Kiedy sta­wiać
gra­nice, a kiedy ustą­pić? Jak otwo­rzyć się na rodzinę part­nera,
zro­zu­mieć panu­jące w niej zwy­czaje i zaprzy­jaź­nić się z ludźmi waż­nymi
dla uko­cha­nej osoby? Jak wpro­wa­dzić do swo­jej rodziny kogoś, kto jest
dla nas naj­waż­niej­szy na świe­cie? Jak pora­dzić sobie ze zmia­nami, które
wiążą się z nowymi życio­wymi rolami – syno­wej, zię­cia, szwa­gra,
szwa­gierki? Jak odna­leźć się w roli rodzica i przy­go­to­wać się do
pod­ję­cia naj­więk­szej odpo­wie­dzial­no­ści w naszym życiu, czyli wycho­wa­nia
dziecka? A przede wszyst­kim: jak w gąsz­czu tych rela­cji, emo­cji i zależ­no­ści dbać o sie­bie i o zwią­zek, nie zatra­cić har­mo­nii w ukła­dzie
„ja, ty, my i nasza rodzina”?


To ważne i trudne pyta­nia, na które posta­ramy się zna­leźć odpo­wiedź.
Spró­bu­jemy wspól­nie prze­dys­ku­to­wać te oraz wiele innych nie­ła­twych
tema­tów doty­czą­cych rodzin­nych więzi. Wspól­nie, ponie­waż każda rodzina
jest inna, w każ­dej panują spe­cy­ficzne zwy­czaje, war­to­ści i wza­jemne
zależ­no­ści. Co może pomóc nam w tej trud­nej sztuce ukła­da­nia wza­jem­nych
rodzin­nych rela­cji? Pomocne jest zacho­wa­nie kolej­no­ści – naj­pierw
upo­rząd­kujmy wła­sny świat, odnajdźmy kon­takt z sobą samym i swo­imi
emo­cjami, potrze­bami. Bo gdy zadbamy o sie­bie, o swoją samo­świa­do­mość,
gdy nauczymy się kochać sie­bie samych, to w pełni otwo­rzymy się na
rela­cje z dru­gim czło­wie­kiem. Kolejny etap to two­rze­nie i pie­lę­gno­wa­nie
więzi part­ner­skiej. A budu­jąc zwią­zek oparty o takie filary, jak
wza­jemne zro­zu­mie­nie, sza­cu­nek, zaufa­nie, part­ner­stwo, zaczy­namy być
gotowi na następne wyzwa­nie w naszym życiu, jakim jest two­rze­nie
wspól­nej rodziny. Jed­nak aby ją zbu­do­wać, należy naj­pierw zadbać o mocny
grunt rela­cji part­ner­skiej, o jej gra­nice, tak aby wspól­nie pie­lę­gno­wać
świat, który two­rzymy „My i bli­skie nam osoby”. Dla­tego „Nas dwoje” to
pod­stawa two­rze­nia sys­temu „Nas troje” – czyli „my i nasza rodzina”.
Jest to pro­ces, w któ­rym pomaga nasze życz­liwe nasta­wie­nie do każ­dej
bli­skiej osoby, nasza otwar­tość na każdą rela­cję i chęć zro­zu­mie­nia
czę­sto skom­pli­ko­wa­nych, wza­jem­nych rodzin­nych zależ­no­ści. Bo to
nie­po­wta­rzalna histo­ria wielu poko­leń, losy naszych przod­ków i ich
doświad­cze­nia, dzie­ciń­stwo naszych dziad­ków, rodzi­ców i nasze two­rzą
splot wyda­rzeń, wypad­kową doświad­czeń sta­no­wią­cych o wyjąt­ko­wo­ści każ­dej
rodziny. Dla­tego tak ważne jest pozna­nie histo­rii rodzin­nych,
zro­zu­mie­nie tra­dy­cji w niej panu­ją­cych. Histo­ria rodziny ma wpływ na to,
jak ona funk­cjo­nuje, jakie ma pro­blemy, jakie panują w niej prze­ko­na­nia.
Poznać i zro­zu­mieć jej losy to droga do zro­zu­mie­nia ludzi, z któ­rymi
jeste­śmy zwią­zani. To spo­sób na rodzinne poro­zu­mie­nie! I fascy­nu­jąca
przy­goda! To rów­nież może być cie­kawa życiowa podróż do odby­cia, jeśli
chcemy budo­wać bli­skość i rela­cję, będącą fun­da­men­tem wspól­nie
zakła­da­nej rodziny. Bo życie w rodzi­nie to umie­jęt­ność anga­żo­wa­nia w rela­cję part­ner­ską innych osób i two­rze­nia z nimi waż­nych więzi. A bywa
to nie lada wyzwa­niem dla pary! Budo­wa­nie związku to stop­niowe włą­cza­nie
się pary w sys­tem rodzinny. To pro­ces trudny, wyma­ga­jący licz­nych
kom­pro­mi­sów i wza­jemnego wspar­cia. Gdy spo­ty­kamy nowego part­nera,
prze­ży­wamy zako­cha­nie, zauro­cze­nie, które nie zawsze prze­cho­dzi w głę­boką i doj­rzałą miłość. To fan­ta­styczne uczu­cie, ale zbyt mało, by
zbu­do­wać wspólne, rodzinne życie. Możemy też doświad­czyć spo­koj­nej
miło­ści, któ­rej nie dopeł­nia zako­cha­nie lub z cza­sem bra­kuje w niej
namięt­no­ści. Przy­po­mina ona raczej przy­jaźń niż zwią­zek dwojga ludzi
będą­cych rów­nież kochan­kami. Wtedy doświad­czamy mono­to­nii i sta­gna­cji,
które z cza­sem wyja­ła­wiają nas z emo­cji i pozba­wiają nasze życie
inten­syw­nych barw. Nasza rodzina bar­dziej przy­po­mina wtedy spraw­nie
dzia­ła­jącą firmę lub grupę współ­lo­ka­to­rów dzie­lą­cych tę samą prze­strzeń.
Łatwo poja­wiają się kon­flikty, trudne sytu­acje, czę­sto padają raniące
słowa, bo trud­niej o cier­pli­wość i wyro­zu­mia­łość, gdy brak nam szczę­ścia
i pozy­tyw­nej ener­gii na co dzień. A czer­piemy je z bli­sko­ści i miło­ści.
Naj­więk­sze szczę­ście, jakie może zda­rzyć się dwojgu ludzi, to
zako­cha­nie, które ewo­lu­uje w miłość, a para wciąż nie traci wza­jemnej
fascy­na­cji sobą. Wtedy razem budu­jemy rela­cję, na którą skła­dają się
uczu­cia, wspólne sprawy, rado­ści, wyzwa­nia, a któ­rej spo­iwem jest mocne,
sta­bilne uczu­cie. I wów­czas ta miło­sna ukła­danka to nie tylko przy­jaźń
łącząca kochan­ków, to rów­nież rela­cje z innymi waż­nymi dla nich oso­bami
– to „nasza rodzina i my”. Ten sys­tem two­rzony jest dzięki zdol­no­ści
zacho­wa­nia rów­no­wagi pomię­dzy rela­cją part­ner­ską a innymi rodzin­nymi
wię­ziami, dzięki umie­jęt­no­ści włą­cze­nia w świat dwojga part­ne­rów
wspól­nej rodzin­nej prze­strzeni. Dopeł­nia to ich szczę­ście, zbliża do
sie­bie, cemen­tuje rela­cje. Ni­gdy nie staje pomię­dzy nimi! Dla­tego droga
od rela­cji „Nas dwoje” do „Nas troje” to naj­wspa­nial­sza życiowa przy­goda
i nasze naj­więk­sze wyzwa­nie! Nasza szansa na wspólne szczę­ście!
Szczę­ście nas dwojga i szczę­ście innych, waż­nych dla nas ludzi.


Ważne, aby poję­cie „Nas troje” rozu­mieć sym­bo­licz­nie, jako wspólną
prze­strzeń dwojga part­ne­rów dopeł­nioną przez inne ważne dla nich osoby –
dzieci, rodzi­ców, rodzeń­stwo, przy­ja­ciół, nawet wspólne zwie­rzęta. To
nasze stado, nasza gro­mada, o którą wspól­nie dbamy. Ta prze­strzeń nie
zagraża part­ner­skiej rela­cji, po pro­stu ją dopeł­nia, wzbo­gaca. Wspól­nie
uczymy się czer­pać radość z życia rodzin­nego, razem sta­wiamy czoła
trud­no­ściom, gdy trzeba wyzna­czyć gra­nice rela­cji i dbać o to, aby rola
part­nera była rów­nie ważna w naszym życiu jak na przy­kład rodzica. To
nie jest takie trudne! Razem o tym pody­sku­tujmy – zapra­szam do wspól­nej
podróży w świat rodzin­nego sys­temu: „Nas troje” – czyli „ja, ty i nasza
rodzina”!
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Roz­dział 1


Prze­pis na udane życie rodzinne
  
„Nas troje” – czyli „nas dwoje i nasza rodzina”, to skom­pli­ko­wana
ukła­danka! Żyjąc w rodzi­nie, funk­cjo­nu­jemy w trój­ką­cie: „ja – ty – nasza
rodzina”. Trój­kąty rodzinne – czyli „nas dwoje i nasza rodzina” – to
sys­tem licz­nych wza­jem­nych rela­cji, a rodzinne nastroje to wiele
powią­za­nych ze sobą, czę­sto trud­nych emo­cji. Ten trzeci ele­ment
dopeł­nia­jący rela­cję part­ner­ską to każdy, kto jest z nami i naszym
part­ne­rem zwią­zany. Dla­tego możemy powie­dzieć, że każdy zwią­zek to układ
„Nas troje” – czyli „my i nasza rodzina”. Czy tego chcemy, czy nie,
każdy czło­nek rodziny ma wpływ na nasz zwią­zek i bez­po­śred­nio lub
pośred­nio kształ­tuje nasze wspólne życie. Gdy zaczy­namy budo­wać wspólną
przy­szłość, nasze rela­cje rodzinne i rela­cje part­nera z jego
naj­bliż­szymi stają się czę­ścią świata, który do tej pory postrze­ga­li­śmy
jako „Nas dwoje”. Gdy zaczy­namy funk­cjo­no­wać jako para, gdy zaczy­namy
pla­no­wać wspólną przy­szłość, pro­ces two­rze­nia rodzin­nych więzi to
wyzwa­nie dla nas obojga. Dla­tego rela­cje z rodziną part­nera i jego z naszą są od początku tak ważne. A ich budo­wa­nie bywa nie lada wyzwa­niem.
Kolejny prze­ło­mowy moment dla pary to per­spek­tywa zosta­nia rodzi­cem.
Dzieci mają naj­więk­szy, bez­po­średni wpływ na zwią­zek part­ne­rów. Moment
poja­wie­nia się na świe­cie malu­cha to wyjąt­kowy, ale też trudny czas. To
rewo­lu­cja, do któ­rej nawet jeśli jeste­śmy przy­go­to­wani teo­re­tycz­nie,
podejść należy z nasta­wie­niem: wiele może nas zasko­czyć. To czas
wspa­nia­łych, ale też trud­nych emo­cji, wyzwań i obo­wiąz­ków, które
wywra­cają nasze życie do góry nogami. Od tego czasu „Nas troje” to
ota­cza­jąca nas rze­czy­wi­stość i musimy pamię­tać, że oprócz bycia rodzi­cem
jeste­śmy rów­nież part­ne­rem, musimy pie­lę­gno­wać także tę rela­cję i poświę­cać uwagę nie tylko naszemu dziecku. Wpływ na rela­cję „my i dziecko” mają rów­nież pozo­stali człon­ko­wie rodziny. Oboje part­ne­rzy,
włą­cza­jąc we wspólne życie swoje rodziny, kon­fron­tują swo­ich bli­skich z nowymi rolami – dziad­ków, cioć, wuj­ków. To przy­kład tego, jak zmiana w życiu jed­nego z człon­ków rodziny wpływa na pozo­sta­łych. Tak funk­cjo­nuje
sys­tem rodzinny, a im lepiej zro­zu­miemy jego mecha­nizm, tym łatwiej
odnaj­dziemy się w skom­pli­ko­wa­nym ukła­dzie rodzin­nych zależ­no­ści. Bo
nasza codzien­ność to „Nas troje” i nasze rodzinne nastroje, a sys­tem
rodzinny to wiele róż­nych miło­ści, które skła­dają się na nasze uczu­cia i doświad­cze­nia. Kochamy naszego part­nera, kochamy nasze dzieci, swo­ich
rodzi­ców. Im wię­cej miło­ści, tym bogat­sze jest nasze życie. Można kochać
tak wiele osób! A każda z tych miło­ści jest inna. Każda to szczę­ście, za
które powin­ni­śmy być wdzięczni. To też wyzwa­nie i odpo­wie­dzial­ność, to
rów­nież trudne emo­cje i kry­zy­sowe momenty. Jak się w tym odna­leźć,
kocha­jąc rów­nież sie­bie i part­nera? Ważna jest chęć dba­nia o rodzinne
rela­cje, pie­lę­gno­wa­nia pozy­tyw­nych emo­cji i więzi z naj­bliż­szymi
oso­bami. Dba­nie o bli­skich i jed­no­cze­śnie o sie­bie i swój zwią­zek,
zacho­wa­nie rów­no­wagi pomię­dzy waż­nymi rela­cjami, to czę­sto nie lada
sztuka. Jeśli zro­zu­miemy spe­cy­fikę funk­cjo­no­wa­nia sys­temu rodzin­nego
oraz wza­jemną zależ­ność i wpływ jed­nych rela­cji na dru­gie, to
dostrze­żemy, że waż­nym ele­mentem dba­nia o więź part­ner­ską jest dba­nie o rela­cję z teściami, z wła­snymi rodzi­cami oraz wza­jemne zro­zu­mie­nie i wspar­cie rodziny. Dla­tego tak ważne jest otwar­cie na każdą rela­cję i pozy­tywne nasta­wie­nie do wszyst­kich. Nasze dobre inten­cje to połowa
suk­cesu!


Dla wielu osób funk­cjo­no­wa­nie w rodzi­nie jest trudne. Może ona dać nam
siłę, opar­cie i poczu­cie bez­pie­czeń­stwa. To ważne, aby dostrzec i w pełni wyko­rzy­stać ten poten­cjał. Cza­sem jed­nak bli­skie osoby potra­fią
ranić, naru­szać nasze gra­nice, inge­ro­wać w nasz zwią­zek i naszą
intym­ność i wtedy konieczne staje się posta­wie­nie jasnych i uczci­wych
gra­nic. Jak to zro­bić? Jak być aser­tyw­nym, a nie ule­głym lub agre­syw­nym
w rela­cjach z naj­bliż­szymi? Wspól­nie się nad tym zasta­no­wimy, i cho­ciaż
nie ist­nieje uni­wer­salna recepta na każdy rodzinny kło­pot i kon­flikt, to
są pewne zasady, które mogą pomóc nam w dba­niu o rodzinne rela­cje, w zacho­wy­wa­niu rów­no­wagi pomię­dzy naszym związ­kiem a rela­cjami z innymi
bli­skimi oso­bami. Zanim szcze­gó­łowo omó­wimy każde ważne zagad­nie­nie, w skró­cie możemy powie­dzieć, że w radze­niu sobie z rodzin­nymi nastro­jami
pomóc może:


1. Samo­świa­do­mość i samo­ak­cep­ta­cja, czyli: sza­cu­nek do sie­bie samego,
rozu­mie­nie wła­snych potrzeb, rozu­mie­nie wła­snych emo­cji i samo­kon­trola,
moty­wa­cja do pracy nad sobą i chęć zmiany na lep­sze, umie­jęt­ność dba­nia
o sie­bie i miłość do sie­bie.


2. Umie­jęt­ność zna­le­zie­nia dystansu oraz szu­ka­nie zro­zu­mie­nia i akcep­ta­cji trud­nych zacho­wań bli­skich nam osób.


3. Moty­wa­cja do dba­nia o rela­cje z bli­skimi oso­bami: umie­jęt­ność
doce­nia­nia bli­skich osób, rozu­mie­nie potrzeb innych, empa­tia w sto­sunku
do nich, umie­jęt­ność dawa­nia wspar­cia i bra­nia od bli­skich tego, co chcą
nam poda­ro­wać.


4. Nie­zgoda na agre­sję.


5. Aser­tyw­ność.


6. Umie­jęt­ność dobrej komu­ni­ka­cji.


7. Rozu­mie­nie zasad funk­cjo­no­wa­nia rodziny. Pozna­nie jej histo­rii i sys­temu war­to­ści oraz reguł, według któ­rych funk­cjo­nuje.


8. Umie­jęt­ność dba­nia o rela­cje z part­ne­rem, czyli: wyzna­cza­nie gra­nic,
sza­cu­nek do part­nera i licze­nie się z jego zda­niem, trak­to­wa­nie
rodzin­nych kło­po­tów jako wspól­nych spraw i wspólne poszu­ki­wa­nie
roz­wią­zań trud­nych sytu­acji, podział codzien­nych obo­wiąz­ków, dba­nie o wspól­nie spę­dzany czas, dobrą komu­ni­ka­cję i intym­ność w rela­cji.


Jak te zasady można prze­ło­żyć na codzienne życie pełne rodzin­nych
nastro­jów i trud­nych sytu­acji?
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1.1. Po pierw­sze: zacznij od sie­bie!


Jeśli chcemy utrzy­my­wać dobre rela­cje z naj­bliż­szymi, przede wszyst­kim
powin­ni­śmy zacząć od sie­bie. Gdy jeste­śmy silni, sta­bilni emo­cjo­nal­nie,
spo­kojni, aser­tywni, świa­domi wła­snych potrzeb i poten­cjału, wtedy
łatwiej nam upo­rać się z trud­nymi sytu­acjami i rodzin­nymi kry­zy­sami. Aby
zbu­do­wać czę­sto nie­ła­twe rodzinne rela­cje, trzeba mieć zarówno
świa­do­mość swo­ich zalet, tego, co możemy innym dać od sie­bie, jak i wad,
które mogą być prze­szkodą w two­rze­niu więzi z naj­bliż­szymi. Zacząć od
sie­bie to zna­czy dobrze sie­bie poznać, lubić, sza­no­wać, ale też umieć
być wzglę­dem sie­bie kry­tycz­nym. Ważna jest dyplo­ma­cja i zdol­ność
pano­wa­nia nad wła­snymi emo­cjami – to daje nam umie­jęt­ność zna­le­zie­nia
dystansu do sytu­acji, do któ­rych nie warto przy­wią­zy­wać wagi. Pomaga
rów­nież umie­jęt­ność samo­kon­troli, czyli opano­wa­nia trud­nych emo­cji.
Ważna jest zdol­ność do wyzna­cza­nia gra­nic, a do tego nie­zbędna jest
samoświa­do­mość – czyli wiem, czego chcę, co jest dla mnie ważne, znam
swoje potrzeby i ogra­niczenia. Zacząć od sie­bie to zna­czy zro­zu­mieć, że
to od nas w dużej mie­rze zależy nasze rodzinne szczę­ście – tro­chę na
prze­kór róż­nym trud­nym sytu­acjom i tym, któ­rzy nam w budo­wa­niu rodzin­nej
sta­bi­li­za­cji (deli­kat­nie mówiąc) nie poma­gają! To, jak inter­pre­tu­jemy
czy­jeś zacho­wa­nie, jak na nie reagu­jemy i jak sobie z nim radzimy,
wpływa na nasze samo­po­czu­cie. Na innych tak naprawdę mamy tylko pośredni
wpływ. Możemy tłu­ma­czyć, pro­sić, nego­cjo­wać i pró­bo­wać wyeg­ze­kwo­wać to,
na czym nam zależy, ale nie zawsze to się udaje. Jeśli ktoś nie chce
zmie­nić zda­nia, spo­sobu zacho­wa­nia, opi­nii na jakiś temat, nie możemy go
do tego zmu­sić. Nie umiemy też czy­tać w myślach, więc ni­gdy do końca nie
poznamy inten­cji zacho­wań, które spra­wiają nam pro­blem. Jeśli nie
potra­fimy wziąć pod uwagę róż­nych moty­wów czy­je­goś zacho­wa­nia i mamy
ten­den­cje do przy­pi­sy­wa­nia innym złych zamia­rów wzglę­dem nas, to zawsze
będziemy nega­tyw­nie nasta­wieni, prze­wraż­li­wieni i ner­wowi w sytu­acjach,
które nam nie odpo­wia­dają. Jeśli nie doce­niamy pozy­tyw­nych cech bli­skich
nam osób, a kon­cen­tru­jemy się tylko na tych, które uzna­jemy za wady,
ni­gdy nie zbu­du­jemy pozy­tyw­nej rela­cji, a w trud­nej sytu­acji będziemy
nie­po­trzeb­nie eska­lo­wać kon­flikt. Jeśli nie umiemy pano­wać nad gnie­wem,
dajemy się ponieść zło­ści, łatwo o agre­sywne zacho­wa­nie. A agre­sja budzi
agre­sję. Nega­tywne emo­cje są zaraź­liwe. Raz wypo­wie­dziane w zło­ści słowa
odda­lają od sie­bie bli­skich ludzi, ranią ich i pozo­sta­wiają na długo
ślady w psy­chice. W imię zasady: „Chcesz zmie­nić świat, zacznij od
sie­bie” warto prze­pra­co­wać wszystko to, co pomoże nam w budo­wa­niu
pozy­tyw­nych więzi. Wypra­co­wa­nie w sobie cech i postaw, które spra­wią, że
będziemy jed­no­cze­śnie aser­tywni i wyro­zu­miali, spo­kojni i kon­se­kwentni,
pozy­tyw­nie nasta­wieni i świa­domi sie­bie, to fun­da­ment naszych więzi z bli­skimi oso­bami. Bo wpły­wamy na swoje zacho­wa­nie, nasta­wienie, nastrój
oraz na to, jak sobie w trud­nych sytu­acjach radzimy i jak trak­tu­jemy
sie­bie i innych. Samoświa­do­mość i samo­kon­trola – to pod­stawy budo­wa­nia
rodzin­nych rela­cji. To od nas zależy, czy przej­miemy się czy­jąś
zło­śli­wo­ścią, czy damy się ponieść nega­tyw­nym emo­cjom. Od nas rów­nież
zależy, czy zaan­ga­żu­jemy się w kon­flikt, jaki wpływ będzie miała na nas
nega­tywna atmos­fera, czy spra­wimy komuś przy­krość. My usta­lamy zasady
naszej życio­wej prze­strzeni. My decy­du­jemy o tym, z kim zbu­du­jemy bli­ską
rela­cję, a z kim jedy­nie utrzy­mamy „poprawne sto­sunki”. Dla­tego praca
nad sobą, otwarta na innych postawa, pozy­tywne nasta­wienie do bli­skich
osób to warunki konieczne do zbudo­wa­nia rodzin­nego szczę­ścia. Aby
pra­co­wać nad sobą, nad rela­cjami z bli­skimi oso­bami, trzeba nie tylko
zro­zu­mieć, ale przede wszyst­kim poko­chać sie­bie. Kochać sie­bie to zna­czy
umieć zadbać o sie­bie, spra­wiać sobie przy­jem­no­ści, dać sobie prawo do
szczę­ścia, sza­no­wać sie­bie i akcep­to­wać, mieć poczu­cie wła­snej war­to­ści
i god­no­ści. Kochać sie­bie to zna­czy mieć swoje pasje, dbać o sie­bie pod
każ­dym wzglę­dem, umieć ze sobą roz­ma­wiać i mieć odwagę zada­wać sobie
trudne pyta­nia oraz mieć siłę poszu­ki­wać odpo­wie­dzi na nie. Kochać
sie­bie to zna­czy roz­wi­jać się i sta­wać się lep­szym czło­wie­kiem. Warto od
tego zacząć, bo kocha­jąc sie­bie, łatwiej będzie kochać innych!


Prze­ana­li­zujmy dokład­nie – co możemy w sobie zmie­nić? Która z naszych
cech pomoże nam pora­dzić sobie z rodzin­nymi nastro­jami?


„Nas troje” to ukła­danka „trud­nych rela­cji – trud­nych miło­ści”. Rela­cje
rodzinne to nie tylko sie­lanka. Cza­sem ciężko jest wyba­czyć, wycią­gnąć
rękę na zgodę, doce­nić bli­skich czy zdo­być się na kom­pro­mis w spor­nych
sytu­acjach. Miłość bywa trudna. Cza­sem trzeba się jej długo uczyć. Może
od nas wyma­gać „psy­cho­lo­gicz­nej pracy”, czyli tak zwa­nego prze­pra­co­wa­nia
wielu waż­nych i budzą­cych silne emo­cje kwe­stii doty­czą­cych rela­cji
rodzin­nych. Dla­tego pierw­szym eta­pem powinna być praca nad sobą samym.
Samo­dzielne prze­pra­co­wa­nie lęków, nie­po­ko­jów i oso­bi­sty roz­wój
pole­ga­jący na kon­fron­ta­cji z wła­snymi trud­nymi cechami i na reflek­sji
umoż­li­wia­ją­cej zmianę czyn­ni­ków, które mogą nam skom­pli­ko­wać, a cza­sem
nawet unie­moż­li­wić budo­wa­nie i utrwa­la­nie więzi rodzin­nych. Dopiero
wtedy możemy przejść do kolej­nego etapu, czyli pracy nad rela­cjami z bli­skimi, nad umie­jęt­no­ścią dostrze­ga­nia i doce­nia­nia poten­cjału
tkwią­cego w rela­cjach rodzin­nych. To rów­nież pro­ces, w któ­rym cza­sem
musimy zmie­rzyć się z trud­nymi sytu­acjami i który wymaga empa­tii,
aser­tyw­no­ści, dobrej komu­ni­ka­cji i życz­li­wo­ści wzglę­dem i sie­bie, i innych. Naj­waż­niej­sze jest to, że można nad sobą pra­co­wać, że można się
nauczyć tego, co buduje i wzmac­nia rela­cje rodzinne! I wcale nie musi
być to nie­przy­jemna praca, może dać nam wiele satys­fak­cji i rado­ści. W takim razie do dzieła!!! Zacznijmy od sie­bie.
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Zasta­nów się, a potem odważ­nie i szcze­rze (tak z ręką na sercu :) )
odpo­wiedz na pyta­nie, jakie cechy two­jego cha­rak­teru utrud­niają
budo­wa­nie i pie­lę­gno­wa­nie rodzin­nych rela­cji.
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1.1.1. Kocha­nie sie­bie


Kocha­nie sie­bie to pie­lę­gno­wa­nie pozy­tyw­nej ener­gii, którą możemy
obda­rzyć innych. Kocha­jąc sie­bie, jeste­śmy spo­kojni, łagodni,
wyro­zu­miali, cier­pliwi, pogodni, tro­skliwi. Kocha­nie sie­bie nie jest
rów­no­znaczne z samo­za­chwy­tem, bra­kiem kry­ty­cy­zmu wzglę­dem sie­bie i postawą: „To ja zawsze mam rację!”. Mądra miłość to po pro­stu
prze­ko­na­nie, że zasłu­guje się na sza­cu­nek. To danie sobie prawa do
szczę­ścia. To wiara w sie­bie i swój poten­cjał. To pozy­tywne nasta­wie­nie
do wła­snej osoby, które spra­wia, że kochamy świat i innych. Uwal­nia nas
ono od zło­ści, fru­stra­cji, kom­plek­sów i ogra­ni­cza­ją­cych nas nega­tyw­nych
prze­ko­nań. Miłość do sie­bie to umie­jęt­ność dba­nia o sie­bie, spra­wiania
sobie przy­jem­no­ści, cie­sze­nia się wła­snymi suk­ce­sami. To otwar­tość na
innych i to, co mogą nam dać. To chęć obda­ro­wy­wa­nia bli­skich tym, co
mamy naj­cen­niej­szego. Kocha­nie sie­bie to umie­jęt­ność przy­ję­cia czy­jejś
miło­ści, to otwar­cie na bli­skość, to zaufa­nie do sie­bie, innych ludzi i świata!


Jak poko­chać sie­bie? To czę­sto trudny pro­ces i żmudna nauka. Ale warto
pod­jąć to wyzwa­nie i dla sie­bie, i dla naj­bliż­szych! Zacznij od
pie­lę­gno­wa­nia i wzmac­nia­nia w sobie postawy: „Jestem swoim naj­lep­szym
przy­ja­cie­lem”! Trak­tuj sie­bie samą / sie­bie samego jak kogoś, kogo
kochasz, kto jest ważny. Dbaj o sie­bie, naucz się spra­wiać sobie
przy­jem­ność, odpo­czy­waj, mów sobie kom­ple­menty, bądź aser­tywna /
aser­tywny, mów innym, co czu­jesz, spo­koj­nie szu­kaj roz­wią­za­nia trud­nych
spraw, nie obwi­niaj się za wszystko. Warto zacząć od pro­stych rze­czy:


1. Codzien­nie znajdź przy­naj­mniej pół godziny tylko dla sie­bie i zrób
wtedy to, na co masz ochotę. To może być gorąca kąpiel, chwila z książką, obej­rze­nie ulu­bio­nego serialu.


2. Zacznij każdy dzień od jakiejś przy­jem­no­ści. To może być smaczne
śnia­da­nie, posłu­cha­nie ulu­bio­nej muzyki w dro­dze do pracy, zało­że­nie
ubra­nia, które lubisz i w któ­rym czu­jesz się wyjąt­kowo dobrze.


3. W ciągu dnia dbaj o chwile odpo­czynku. To może być kil­ka­na­ście minut
raz na dwie godziny. Chwila, aby wypić spo­koj­nie kawę, wyjść na spa­cer.


4. Przy­naj­mniej raz w tygo­dniu spraw sobie jakiś pre­zent. Kup sobie coś,
nawet nie­drogi dro­biazg!


5. Zjedz lunch, obiad, nie zaj­mu­jąc się pracą i nie myśląc o pro­ble­mach
i obo­wiąz­kach.


6. Zapla­nuj na wie­czór jakąś przy­jem­ność. To może być kola­cja z mężem,
gdy wró­ci­cie wie­czo­rem do domu z pracy, lub wspólna kąpiel, gdy dzieci
pójdą już spać.


7. Codzien­nie powiedz sobie jakąś afir­ma­cję, czyli twoją man­trę, twoje
pozy­tywne hasło, które popra­wia ci nastrój, moty­wuje cię do dzia­ła­nia.
Na przy­kład „Przed tobą cudowny dzień” albo „Jesteś wyjąt­kową osobą i zasłu­gu­jesz na to, co naj­lep­sze” lub „Dbaj o sie­bie, a wtedy zadbasz o uko­chane osoby”.


8. Codzien­nie powiedz sobie jakiś kom­ple­ment. Spójrz w lustro i pochwal
sie­bie za coś! Codzien­nie uśmiech­nij się do sie­bie!


9. Nie kry­ty­kuj sie­bie, nie złość się na sie­bie. Skup się na swoim
poten­cjale i moż­li­wo­ściach.


10. Spo­koj­nie i uważ­nie zrób listę waż­nych rze­czy do zro­bie­nia. Zapla­nuj
i zapisz w kalen­da­rzu, kiedy co chcesz zro­bić, i kon­se­kwent­nie reali­zuj
swój plan dzia­ła­nia. Niczego nie odkła­daj na potem, pla­nuj swój dzień,
swój tydzień, tak aby oprócz obo­wiąz­ków mieć czas na odpo­czy­nek i przy­jem­no­ści!


11. Mów bli­skim czego potrze­bu­jesz, co jest dla cie­bie ważne!


12. Kon­cen­truj się na swo­ich pozy­tyw­nych myślach i emo­cjach!


Kocha­nie sie­bie to życz­liwa i pełna tro­ski wzglę­dem samego sie­bie
postawa, któ­rej codzien­nie możesz się uczyć, nad którą codzien­nie możesz
pra­co­wać. Zacznij od tej chwili!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Poko­chaj sie­bie. Pie­lę­gnuj swoją miłość do sie­bie! Czerp siłę i ener­gię
z pozy­tyw­nego nasta­wie­nia i dziel się dobrymi emo­cjami! Dbaj o sie­bie i bądź swoim naj­lep­szym przy­ja­cie­lem!


Tygo­dniowy dzien­ni­czek dba­nia o sie­bie


Codzien­nie spraw sobie jakąś przy­jem­ność (pre­zent) oraz powiedz sobie
jakiś kom­ple­ment. Zapisz to, z czego danego dnia jesteś zado­wo­lona /
zado­wo­lony, i pochwal się za to!
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1.1.2. Rozu­mie­nie sie­bie


Rozu­mie­nie sie­bie to świa­do­mość swo­ich wad i jed­no­cze­śnie umie­jęt­ność
doce­nie­nia swo­ich zalet. To postawa, którą można wyra­zić sło­wami:


– „Wiem, nad czym muszę pra­co­wać, co warto w sobie zmie­nić, co mnie
ogra­ni­cza i może utrud­niać budo­wa­nie pozy­tyw­nych więzi!”,


– „Wiem, co mogę zaofe­ro­wać innym, co jest moją mocną stroną i na czym
mogę budo­wać rela­cje z uko­cha­nymi oso­bami!”.


Rozu­mie­nie sie­bie pomaga być aser­tyw­nym:


– „Znam swoje potrzeby i jeśli nikogo tym nie krzyw­dzę, to mam prawo je
zaspo­koić. Mam swoje zda­nie na ważne tematy, wła­sne poglądy i wyma­gam
sza­cunku do sie­bie, tak jak i ja sza­nuję innych, nawet jeśli się z nimi
nie zga­dzam!”.


Rozu­mie­nie sie­bie pomaga wyzna­czać gra­nice w rela­cjach z innymi oso­bami:


– „Wiem, co jest dla mnie ważne, i nie godzę się na agre­sję, brak
sza­cunku czy inne prze­mo­cowe zacho­wa­nia wzglę­dem sie­bie!”.


Rozu­mie­nie sie­bie pomaga pra­co­wać nad sobą, roz­wi­jać się, sta­wać się
lep­szym czło­wie­kiem. Moty­wa­cja do samo­roz­woju jest oparta o samo­świa­do­mość:


– „Wiem, co chcę w sobie prze­pra­co­wać – zmie­nić!”,


– „Wiem, jaka zmiana we mnie sprawi, że moje rela­cje z naj­bliż­szymi
popra­wią się, będą zarówno dla mnie, jak i dla innych źró­dłem szczę­ścia
i satys­fak­cji!”.


Pozna­wa­nie sie­bie to pro­ces. Każ­dego dnia uczymy się sie­bie. Każ­dego
dnia mamy coraz lep­szy kon­takt z samym sobą. Dzięki temu otwie­ramy się
na rela­cje z innymi. A dobry kon­takt z sobą to mię­dzy innymi umie­jęt­ność
roz­mowy z sobą samym, odwaga w zada­wa­niu sobie trud­nych pytań i szu­ka­niu
odpo­wie­dzi:


– „Czego pra­gnę?”,


– „Co mnie rani?”,


– „Co chcę dać od sie­bie innym?”,


– „Co w rela­cjach z bli­skimi oso­bami jest dla mnie naj­waż­niej­sze?”,


– „Co w rela­cji z bli­skimi oso­bami jest dla mnie naj­trud­niej­sze?”.


Dobry kon­takt z sobą to umie­jęt­ność obser­wo­wa­nia sie­bie, ana­li­zo­wa­nie
wła­snych reak­cji, emo­cji i umie­jęt­ność bycia kry­tycz­nym wzglę­dem sie­bie.
To uczciwa samo­ocena i reflek­sja pozwa­la­jąca wycią­gać wnio­ski:


– „Dla­czego tak zare­ago­wa­łam / zare­ago­wa­łem? Co w tej sytu­acji było dla
mnie trudne i dla­czego?”,


– „Jak ina­czej mogę się zacho­wać, aby nikogo nie ranić / aby nie
eska­lo­wać kon­fliktu?”.


Warto zasta­no­wić się, jak widzą nas inni? Co w nas lubią? Za co nas
cenią? Co może być dla innych osób trudne w kon­tak­cie z nami?


Zasta­nów się, co odpo­wie­działby twój part­ner / twoja part­nerka na
pyta­nie:


– „Jaka ona jest / on jest? Opisz mi ją / jego? Co w niej / nim cenisz
naj­bar­dziej? Jaka cecha cha­rak­teru jest jej / jego naj­więk­szą zaletą?
Jaka cecha cha­rak­teru jest według cie­bie jej / jego naj­więk­szą wadą?”.


Co powie­dzia­łaby twoja mama? Co sio­stra? Warto cza­sem spoj­rzeć na sie­bie
oczami bli­skich nam osób. Zasta­no­wić się, jak funk­cjo­nu­jemy w rela­cjach
z tymi, na któ­rych naj­bar­dziej nam zależy. Może oka­zać się, że w kon­tak­cie z róż­nymi oso­bami różne nasze cechy są bar­dziej lub mniej
widoczne, mają więk­sze lub mniej­sze zna­cze­nie i wpływ na rela­cje. Cza­sem
jeste­śmy bar­dziej wyro­zu­miali, a cza­sem bar­dziej kry­tyczni i wyma­ga­jący.
Cza­sem mniej, a cza­sem wię­cej ocze­ku­jemy od innych. Warto się temu
przyj­rzeć i zasta­no­wić, z czego to wynika i jaki ma wpływ na nas, bli­ską
osobę i pozo­sta­łych człon­ków rodziny. Moim zda­niem warto cza­sem o to po
pro­stu zapy­tać. Jest wiele oka­zji do takich waż­nych, trud­nych roz­mów.
Spró­buj!


Pamię­taj: nasza doj­rza­łość pozwala budo­wać pozy­tywne rela­cje rodzinne.
Doj­rza­łość to suma naszych reflek­sji, wnio­sków i efekt pro­cesu, któ­rym
jest praca nad sobą. Warto pod­jąć to wyzwa­nie. Dla sie­bie i dla bli­skich
nam osób!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Zasta­nów się – jaką jesteś osobą? Posta­raj się wymie­nić cechy swo­jego
cha­rak­teru. Zacznij od tych, które uwa­żasz za pozy­tywne. Czy jesteś
osobą opa­no­waną? A może jesteś emo­cjo­nalna / emo­cjo­nalny i trudno ci
zapa­no­wać nad emo­cjami? Czy jesteś uparta / uparty? Czy potra­fisz
kon­se­kwent­nie dążyć do celu? Zasta­nów się nad swo­imi trud­nymi cechami.
Posta­raj się je wymie­nić.


 


Moje cechy cha­rak­teru:
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Zro­zum i poznaj sie­bie. Buduj swoją samo­świa­do­mość w kon­tek­ście rela­cji
z naj­bliż­szymi oso­bami. Przyj­rzyj się swo­jemu zacho­wa­niu wobec bli­skich
i spró­buj uczci­wie je oce­nić. Wycią­gnij wnio­ski – które cechy two­jego
cha­rak­teru mogą mieć szcze­gól­nie duży wpływ na twoje rodzinne rela­cje?


Moje mocne strony, zalety, które poma­gają mi w budo­wa­niu dobrych rela­cji
rodzin­nych:
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Moje wady, które mogą prze­szka­dzać mi w budo­wa­niu dobrych rela­cji
rodzin­nych:
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1.1.3. Psy­chiczna rów­no­waga


Gdy jeste­śmy zrów­no­wa­żeni emo­cjo­nal­nie, czyli potra­fimy dobrze
roz­po­znać, nazwać swoje emo­cje i umiemy je kon­struk­tyw­nie roz­ła­do­wać,
wtedy nie wybu­chamy nie­kon­tro­lo­waną zło­ścią, nie jeste­śmy agre­sywni, nie
wda­jemy się w nie­po­trzebne kon­flikty spro­wo­ko­wani przez inną osobę.
Psy­chiczna rów­no­waga to sta­bil­ność emo­cjo­nalna i samo­kon­trola, to
świa­do­mość swo­ich uczuć i umie­jęt­ność radze­nia sobie z trud­nymi
emo­cjami.


To natu­ralne, że towa­rzy­szą nam różne uczu­cia – i te pozy­tywne, i te
nega­tywne. Nikt nie potrafi tak nas wypro­wa­dzić z rów­no­wagi, jak bli­skie
nam osoby. Im bar­dziej nam na kimś zależy, im jest nam bliż­szy i waż­niej­szy dla nas, tym więk­szy ma on / ona wpływ na nasze samo­po­czu­cie
psy­chiczne. Kąśliwa uwaga pani w skle­pie, kiep­ski humor kole­żanki w pracy nie popsują nam nastroju tak bar­dzo, jak uszczy­pli­wość wła­snej
matki czy roz­draż­nie­nie męża. Tak samo nasz nastrój, nasze samo­po­czu­cie
i emo­cje wpły­wają na naszą rodzinę. Na humor najbliż­szych nie zawsze
mamy wpływ, dużo więk­szy – na wła­sne samo­po­czu­cie. Dla­tego dba­nie o dobry stan psy­chiczny, roz­po­zna­wa­nie swo­ich emo­cji, a przede wszyst­kim
umie­jęt­ność radze­nia sobie w sytu­acjach stre­so­wych, to ważne zada­nie dla
wszyst­kich, któ­rzy chcą świa­do­mie i doj­rzale dbać o rela­cje z najbliż­szymi oso­bami.


Emo­cje są zaraź­liwe. Zaob­ser­wuj, jaki wpływ na rodzinę ma twoje
przy­gnę­bie­nie? Jak reagują naj­bliżsi, gdy jesteś smutna / smutny?
Zauważ, jak działa na nich twoja złość?


Oczy­wi­ście, masz pełne prawo do emo­cji – nie cho­dzi o to, aby je tłu­mić,
wypie­rać, cho­wać w sobie. Jeśli czu­jesz się źle, masz zły nastrój, zadaj
sobie pyta­nia:


– „Co czuję? Jakie to odczu­cia, emo­cje?”,


– „Jak mogę kon­struk­tyw­nie, czyli w spo­sób nikogo nie­ra­niący, nikomu
nie­spra­wia­jący przy­kro­ści, roz­ła­do­wać to uczu­cie, to napię­cie?”.


Może warto spo­koj­nie poroz­ma­wiać z naj­bliż­szymi o tra­pią­cym cię
pro­ble­mie? Może czas roz­wią­zać jakąś trudną sprawę? Albo warto
zatrosz­czyć się o sie­bie, odpo­cząć, spra­wić sobie przy­jem­ność? Może czas
wyzna­czyć gra­nice, powie­dzieć: „To jest dla mnie trudne, to mnie rani,
poroz­ma­wiajmy spo­koj­nie, jak to zmie­nić”.


Nie­stety, bar­dzo czę­sto roz­ła­do­wu­jemy stres na naj­bliż­szych. Stają się
oni naszym „emo­cjo­nal­nym wor­kiem tre­nin­go­wym”. Dla­tego pano­wa­nie nad
swo­imi emo­cjami, samo­kon­trola to waru­nek konieczny w budo­wa­niu
rodzin­nych więzi, w któ­rych nie ma miej­sca na zacho­wa­nia agre­sywne.
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Prze­ana­li­zuj swoje emo­cje i ich wpływ na twoje rodzinne rela­cje.
Zasta­nów się, jaki czę­sto masz nastrój, jakim emo­cjom ule­gasz i czy –
lub na ile – mają one zwią­zek z two­imi rela­cjami z bli­skimi oso­bami?
Zasta­nów się, jakie sytu­acje i pro­blemy powo­dują, że tak się czu­jesz?
Zasta­nów się, jakie emo­cje mają wpływ na twoje rodzinne rela­cje? Pomyśl,
które z nich mają wpływ nega­tywny i w jakich sytu­acjach, a które
pozy­tywny? Zasta­nów się, jak możesz pora­dzić sobie z uczu­ciami, które
mają nega­tywny wpływ na cie­bie i two­ich bli­skich?


1. Emo­cje, które czę­sto odczu­wam, i to, co może je powo­do­wać:
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2. Moje nastroje (emo­cje), które mają nega­tywny wpływ na rela­cje z naj­bliż­szymi oso­bami:


 



  [image: ]



 


3. Moje kon­struk­tywne spo­soby radze­nia sobie z nastro­jami (emo­cjami),
które mają nega­tywny wpływ na rela­cje z naj­bliż­szymi oso­bami:
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4. Moje nastroje (emo­cje), które mają pozy­tywny wpływ na rela­cje z naj­bliż­szymi oso­bami:
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1.1.4. Praca nad sobą


Nikt nie jest ide­alny, każdy ma trudne cechy cha­rak­teru, które i jemu, i jego naj­bliż­szym potra­fią znacz­nie uprzy­krzyć życie. Ty też nie jesteś
anioł­kiem, prawda? Przy­zna­nie się przed samym sobą do wad, świa­do­mość
wła­snych ogra­ni­czeń, reflek­sja doty­cząca swo­jego postę­po­wa­nia, decy­zji,
spo­sobu budo­wa­nia rela­cji z innymi – to pod­stawa two­rze­nia i pie­lę­gno­wa­nia głę­bo­kich i sta­bil­nych więzi. Ważna jest umie­jęt­ność
spoj­rze­nia na sie­bie, na swoje zacho­wa­nie z dystan­sem i uczciwa ocena
wła­snych błę­dów. Jeśli potra­fimy być samo­kry­tyczni, to dajemy sobie
szansę na zmianę, na roz­wój, rów­nież w rela­cjach rodzin­nych. Dzięki
takiej posta­wie dostrze­gamy i rozu­miemy to, co możemy w sobie zmie­nić,
aby więzi rodzinne były i dla nas, i dla naszych bli­skich źró­dłem
rado­ści i wspar­cia. Szcze­gól­nie w trud­nych momen­tach, w kon­flik­to­wych
sytu­acjach cenna jest odpo­wiedź na pyta­nia:


– „Co ja mogłam / mogłem zro­bić ina­czej?”,


– „Czy ja nie popeł­ni­łam / nie popeł­ni­łem błędu?”,


– „Jak moje zacho­wa­nie ode­brała bli­ska mi osoba? Jak się w tej sytu­acji
czuła?”.


Dzięki temu nie widzimy winy tylko po stro­nie innych, nie zamy­kamy się w sobie, nie zacie­trze­wiamy we wła­snych żalach i pre­ten­sjach. Rodzinne
nastroje to tygiel naszych emo­cji i emo­cji naszych bli­skich. To
wypad­kowa wza­jem­nych ocze­ki­wań, pre­ten­sji, zależ­no­ści, rado­ści i trosk.
Im wię­cej wysiłku wło­żymy w pracę nad sobą, tym więk­sza szansa, że
utrzy­mamy rów­no­wagę pomię­dzy tym, co ważne dla nas, a tym, co ważne dla
naszych naj­bliż­szych. Praca nad sobą to samo­świa­do­mość i moty­wa­cja do
zmian, w któ­rych pomaga nam reflek­sja:


1. Jakie popeł­niam błędy w rela­cjach z innymi?


2. Z czego one wyni­kają?


3. Jak chcę / powi­nie­nem / powin­nam funk­cjo­no­wać?


4. Plan: jak mogę zmie­nić swoje postę­po­wa­nie?


5. Ocena: po czym poznam, iż zmiana przy­nio­sła poprawę w moich rela­cjach
rodzin­nych?


Praca nad sobą to korzyść nie tylko na płasz­czyź­nie funk­cjo­no­wa­nia
rodziny, dająca dystans do trud­nych sytu­acji, cier­pli­wość i wyro­zu­mia­łość w kon­flik­to­wych momen­tach oraz szanse na kom­pro­mis, gdy
sytu­acja wymaga cięż­kich decy­zji. To rów­nież war­tość dla nas samych i moż­li­wość roz­woju, któ­rego efekty odczu­jemy kom­plek­sowo.
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Spójrz na sie­bie z dystan­sem. Spró­buj popa­trzeć na swoje zacho­wa­nie
oczami bli­skich ci osób i oceń sie­bie uczci­wie. Dostrzeż sytu­acje, w któ­rych twoje zacho­wa­nie mogło na przy­kład eska­lo­wać kon­flikt, spra­wić
komuś przy­krość, utrud­nić roz­wią­za­nie pro­blemu i zna­le­zie­nie kom­pro­misu.
Zasta­nów się, jak mogłaś / mogłeś zacho­wać się ina­czej i jakie korzy­ści
ty i twoi naj­bliżsi mie­liby z takiej zmiany two­jego zacho­wa­nia.
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1.1.5. Umie­jęt­ność zna­le­zie­nia dystansu i szu­ka­nie zro­zu­mie­nia i

akcep­ta­cji trud­nych zacho­wań bli­skich nam osób


To, jak inter­pre­tu­jemy zacho­wa­nie innych, jakie inten­cje przy­pi­su­jemy
dru­giej oso­bie, warun­kuje, jak oce­nimy daną sytu­ację i co będziemy w danym momen­cie odczu­wać. Szcze­gól­nie w trud­nych momen­tach, w sytu­acjach
waż­nych i zwią­za­nych z sil­nymi emo­cjami, mamy ten­den­cje do popeł­nia­nia
kilku błę­dów, w psy­cho­lo­gii nazy­wa­nych błę­dami poznaw­czymi, które
nega­tyw­nie wpły­wają na nasze rela­cje z innymi i na nasz nastrój. Błędy
te zwią­zane są z inter­pre­ta­cją zacho­wań i z przy­pi­sy­wa­niem innym złych
inten­cji oraz z pesy­mi­stycz­nym prze­wi­dy­wa­niem przy­szło­ści, czyli z naszym prze­ko­na­niem, że coś złego na pewno się wyda­rzy…


Cza­sem z góry, od razu, oce­niamy i zakła­damy, że ktoś robi coś celowo,
przy­pi­su­jemy mu złe zamiary. To tak zwane czy­ta­nie w myślach – „wiem, co
on / ona myśli…”, „wiem, o co jemu / jej cho­dziło…”.


Kolejny błąd to prze­wi­dy­wa­nie przy­szło­ści, czyli nasza pew­ność co do
nad­cho­dzą­cych wyda­rzeń, kon­se­kwen­cji tego, co nastąpi. To tak zwane
wró­że­nie – „on / ona na pewno…” (i tu nasze prze­wi­dy­wa­nie co do
czy­je­goś zacho­wa­nia, decy­zji) albo – „jestem pewna, że wkrótce…” (i tu
prze­wi­du­jemy przy­szłość).


Kolejny, czę­sto spo­ty­kany błąd to tak zwane uogól­nie­nia – „wszy­scy”,
„zawsze”, „ni­gdy”. Powta­rzamy te słowa, nie zasta­na­wia­jąc się, czy
naprawdę tak jest, że na przy­kład „wszy­scy męż­czyźni…” (i tu nasze
twier­dze­nie doty­czące WSZYST­KICH męż­czyzn) albo „ty ni­gdy…” (i tu
nasza kry­tyka, ocena). Nie bie­rzemy wów­czas pod uwagę sytu­acji, które
prze­czą tym stwier­dze­niom, nie zasta­na­wiamy się, czy jest to w stu
pro­cen­tach prawda, że ktoś „ni­gdy” albo my „zawsze”… Jeste­śmy surowi,
kate­go­ryczni i naj­czę­ściej bar­dzo nie­spra­wie­dliwi w tak fero­wa­nych
wyro­kach.


Nasza błędna inter­pre­ta­cja jest odpo­wie­dzialna za wiele nie­po­ro­zu­mień i kon­flik­tów, za trudne emo­cje, które stają pomię­dzy bli­skimi oso­bami.
Bar­dzo czę­sto nie­po­trzeb­nie dener­wu­jemy się, obra­żamy, zło­ścimy. Cza­sem
nie­słusz­nie obwi­niamy kogoś albo mar­twimy się czymś, prze­ko­nani, że
wiemy, co ktoś w danej sytu­acji myślał, jakie miał zamiary i co się w związku z tym wyda­rzy.


Pamię­tam jedną z moich Pacjen­tek, która była prze­ko­nana, że jej mąż ma
romans. Przy­szła do mnie i bar­dzo zde­ner­wo­wana opo­wie­działa o nie­po­ko­ją­cej ją sytu­acji:


– Mój mąż od jakie­goś czasu podej­rza­nie się zacho­wuje. Jestem pewna, że
ma romans! Wie­dzia­łam, że prę­dzej czy póź­niej to się wyda­rzy, tyle moich
kole­ża­nek zostało porzu­co­nych i ja też czu­łam, że mnie to spo­tka! On też
mnie zostawi, wiem to! Wiem, co knuje! I myśli, że jestem taka głu­pia,
że się nie domy­ślę! Wszy­scy męż­czyźni prę­dzej czy póź­niej zdra­dzają
swoje żony. Ni­gdy nie należy im ufać. Zawsze sko­rzy­stają z nada­rza­ją­cej
się oka­zji.


– Co w jego zacho­wa­niu cię nie­po­koi, co spra­wia, że tak uwa­żasz?


– Wycho­dzi do dru­giego pokoju, aby poroz­ma­wiać z kimś przez tele­fon,
kilka razy wró­cił póź­niej z pracy i nie potra­fił mi wyja­śnić, co robił i co było powo­dem spóź­nie­nia do domu. No i naj­waż­niej­sza rzecz: kilka dni
temu wypła­cił z konta dość dużą sumę pie­nię­dzy. Wszystko wska­zuje na to,
że coś ukrywa, coś ma na sumie­niu! Ni­gdy nie był ze mną szczery, zawsze
musia­łam się wszyst­kiego domy­ślać. I teraz też wiem, co cho­dzi mu po
gło­wie!


– Rozu­miem, że twój mąż zacho­wuje się w spo­sób, który cię nie­po­koi.
Zasta­na­wiam się, jakie mogą być powody jego zacho­wa­nia. Ty jesteś
prze­ko­nana, że cię zdra­dza, a ja bym chciała, żeby­śmy wspól­nie
pomy­ślały, co jesz­cze może powo­do­wać takie zacho­wa­nie.


– No nie wiem, pew­nie różne rze­czy…


– Wła­śnie. Też myślę, że może być wiele powo­dów takiego zacho­wa­nia. Nie
wydaje ci się, że pew­ność co do powo­dów, inten­cji czy­je­goś zacho­wa­nia i co do tego, co się w związku z tym ma wyda­rzyć i co ktoś myśli, to
tro­chę takie czy­ta­nie w myślach i wró­że­nie?


– Może tak, ale ja się naprawdę mar­twię tą sytu­acją!


– Rozu­miem, że się mar­twisz. W takim razie zasta­nówmy się, co możesz
w związku z tym zro­bić.


– Nie wiem…


– A może po pro­stu poroz­ma­wiaj ze swoim mężem. Powiedz mu o swoim
nie­po­koju i zapy­taj o powód jego zacho­wa­nia.


– Spró­buję…


Na kolejną wizytę moja Pacjentka przy­szła w wyśmie­ni­tym humo­rze:


– Wiesz, dobrze, że z nim poroz­ma­wia­łam. To cał­kiem zabawna histo­ria.
Oka­zało się, że mój mąż i moje dzieci szy­ko­wali mi nie­spo­dziankę. On
ukrad­kiem pró­bo­wał z nimi przez tele­fon usta­lać szcze­góły, musieli
zała­twić kilka rze­czy i dla­tego po pracy nie wra­cał od razu do domu. Co
prawda już nie mam takiej nie­spo­dzianki, ale przy­naj­mniej jestem
spo­kojna!


Gdy czy­jeś zacho­wa­nie nas nie­po­koi czy spra­wia nam przy­krość, ważne,
aby­śmy posta­rali się po pro­stu o tym poroz­ma­wiać. Warto pytać,
zasta­na­wiać się nad róż­nymi powo­dami, nie należy z góry zakła­dać
naj­gor­szego. Zamiast mar­twić się, dener­wo­wać i oskar­żać, lepiej
poroz­ma­wiać i dowie­dzieć się, co się dzieje!


Pamię­tajmy, że to nasza subiek­tywna ocena sytu­acji wpływa na nasz
nastrój, na atmos­ferę w związku, na nasz sto­su­nek do dru­giej osoby.
Zasta­nówmy się, czy potra­fimy być obiek­tywni, uczciwi, pozy­tyw­nie
nasta­wieni i czy oce­nia­jąc zacho­wa­nie innych, bie­rzemy pod uwagę różne
inten­cje dru­giej osoby, czy z góry cze­goś nie zakła­damy, prze­ko­nani o swo­jej słusz­no­ści!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Etap 1:


Zasta­nów się nad sytu­acją, która miała nie­dawno miej­sce i która była dla
cie­bie ważna / trudna, która doty­czyła jakie­goś nie­po­ro­zu­mie­nia w rela­cji z bli­ską ci osobą i nie została do tej pory wyja­śniona. Na pewno
masz już wła­sny pogląd, wła­sną inter­pre­ta­cję wyda­rzeń i ich przy­czyny,
ale spró­buj zaba­wić się w detek­tywa i obiek­tyw­nie zna­leźć jak naj­wię­cej
hipo­tez doty­czą­cych tego, co się wyda­rzyło i z jakiego powodu. Zasta­nów
się nad wszel­kimi moż­li­wymi wyja­śnie­niami zacho­wa­nia dru­giej osoby. Weź
pod uwagę wszyst­kie moż­liwe oko­licz­no­ści. Im wię­cej znaj­dziesz moż­li­wych
wyja­śnień, tym lepiej.
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Przy­kład:


Sytu­acja: prośba o tele­fon w chwili, gdy potrzebna była pomoc, i brak
kon­taktu ze strony dru­giej osoby. Bli­ska osoba nie zadzwo­niła mimo
prośby.


 


Inter­pre­ta­cje:


Inter­pre­ta­cja nr 1: Lek­ce­waży mnie, nie zależy jemu / jej na mnie!


Inter­pre­ta­cja nr 2: Nie wie­dział / nie wie­działa, jak ważna i trudna
jest to sytu­acja i jak istotne jest dla mnie, aby zadzwo­niła /
zadzwo­nił. Nie wyni­kało to z lek­ce­wa­że­nia, tylko z braku zro­zu­mie­nia
sytu­acji.


Inter­pre­ta­cja nr 3: Jest roz­tar­gniona / roz­tar­gniony i wiele waż­nych
rze­czy wypada jej / jemu z głowy. Nie jest to zwią­zane z lek­ce­wa­że­niem
mnie, tylko z tym, jak ta osoba na co dzień funk­cjo­nuje.


Inter­pre­ta­cja nr 4: Wyda­rzyło się coś od niej / niego nie­za­leż­nego, co
unie­moż­li­wiło wyko­na­nie tele­fonu.
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Etap 2:


Teraz zasta­nów się, jak się czu­jesz, jaki masz nastrój, jakie emo­cje
poja­wiają się, gdy bie­rzesz pod uwagę każdą kolejną inter­pre­ta­cję
zacho­wa­nia dru­giej osoby!
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Etap 3:


Teraz zasta­nów się, co myślisz na temat tej osoby, inter­pre­tu­jąc w każdy
z wymie­nio­nych spo­so­bów jej zacho­wa­nie i daną sytu­ację. Jak oce­niasz tę
osobę, gdy bie­rzesz pod uwagę każdą kolejną inter­pre­ta­cję jej
zacho­wa­nia?
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Etap 4:


Teraz zasta­nów się, jak masz ochotę zacho­wać się w sto­sunku do tej
osoby, gdy inter­pre­tu­jesz w każdy z wymie­nio­nych spo­so­bów jej zacho­wa­nie
i daną sytu­ację. Co masz ochotę zro­bić, gdy bie­rzesz pod uwagę każdą
kolejną inter­pre­ta­cję jej zacho­wa­nia?
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Etap 5:


Jakie wnio­ski wycią­gasz z tego ćwi­cze­nia?
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1.2. Po dru­gie: dostrze­gaj i doce­niaj pozy­tywne cechy w bli­skich oso­bach

i dbaj o rodzinne rela­cje


Lubie­nie i sza­no­wa­nie sie­bie, czyli mię­dzy innymi zna­jo­mość wła­snych
potrzeb, zalet i umie­jęt­ność doce­nia­nia tego, co w nas naj­lep­sze, to
waru­nek konieczny, ale nie­wy­star­cza­jący do budo­wa­nia pozy­tyw­nych
rodzin­nych rela­cji. Ponie­waż radze­nie sobie z rodzin­nymi nastro­jami
wymaga czę­sto dużej dozy wyro­zu­mia­ło­ści i cier­pli­wo­ści, to rów­nież
pozy­tywne nasta­wie­nie do innych jest konieczne w budo­wa­niu i pie­lę­gno­wa­niu więzi z bli­skimi oso­bami. Co nam może w tym pomóc? Mię­dzy
innymi umie­jęt­ność dostrze­że­nia w bli­skich oso­bach tego, co w nich
naj­lep­sze, naj­bar­dziej war­to­ściowe, i skon­cen­tro­wa­nie się na ich
pozy­tyw­nych cechach. Zasta­nów się, czy masz w sobie chęć zro­zu­mie­nia i pozna­nia innych. Czy potra­fisz się sku­pić na ich zale­tach? Na ile znasz
bli­skie ci osoby?


Nie ma ludzi ide­al­nych, każdy ma wady i zalety. Jeśli zwra­camy uwagę
tylko na nega­tywne cechy, jeśli pie­lę­gnu­jemy w sobie żal, pre­ten­sje i urazy, wtedy nasze rela­cje będą źró­dłem wiecz­nej fru­stra­cji i pasmem
nie­koń­czą­cych się roz­cza­ro­wań. Dla­tego umie­jęt­ność opar­cia rela­cji na
pozy­tyw­nym poten­cjale bli­skich osób bar­dzo uła­twia pie­lę­gno­wa­nie więzi i dba­nie o dobrą atmos­ferę w rodzi­nie. Jeśli jeste­śmy bli­sko z naszą
rodziną, to znamy zalety jej człon­ków i potra­fimy korzy­stać z ich
wspar­cia, tak jak sami chcemy ich wspie­rać, gdy naszej pomocy
potrze­bują. Rodzina to sys­tem, który chroni swo­ich człon­ków i potrafi
prze­trwać w trud­nych sytu­acjach. Doce­nić war­tość życia w rodzi­nie to
zna­czy czer­pać z bli­skich rela­cji to, co naj­bar­dziej war­to­ściowe! Dba­nie
o rodzinne rela­cje to rozu­mie­nie spe­cy­fiki jej nastro­jów, czyli mię­dzy
innymi rozu­mie­nie bli­skich osób, ich potrzeb, postaw i cha­rak­te­rów!


Czy zasta­na­wiasz się nad tym, co naj­bar­dziej lubisz, jakie cechy cenisz
w bli­skich ci oso­bach? Co one wno­szą w twoje życie? Jeśli nie, warto to
zro­bić! Każdy z człon­ków two­jej rodziny wzbo­gaca wasze rela­cje.
Umie­jęt­ność doce­nie­nia zalet bli­skich osób i skon­cen­tro­wa­nie się na tym,
co w nich naj­bar­dziej pozy­tywne, pomaga zna­leźć dystans w trud­nych,
kon­flik­to­wych sytu­acjach. Nie­po­ro­zu­mie­nia zda­rzają się w każ­dej
rodzi­nie. Jeste­śmy różni, mamy inne potrzeby, poglądy, a to cza­sem
pro­wa­dzi do spo­rów i gene­ruje emo­cje nega­tyw­nie wpły­wa­jące na nasze
rela­cje. Dla­tego, nie­za­leż­nie czego spór doty­czy, świa­do­mość zalet
dru­giej osoby i umie­jęt­ność patrze­nia na nią przez pry­zmat tego, co
naj­bar­dziej w niej lubimy, bar­dzo poma­gają ostu­dzić emo­cje, wycią­gnąć
rękę na zgodę czy przy­mknąć oko na nie­po­ro­zu­mie­nie. Gdy bli­ska osoba
powie lub zrobi coś, co nas ziry­tuje, warto pomy­śleć, jak wiele ona dla
nas zna­czy, przy­po­mnieć sobie sytu­acje, gdy mogli­śmy na nią liczyć, gdy
była dla nas opar­ciem, powie­dzieć sobie w myślach: „Nikt nie jest
ide­alny, a prze­cież ją / jego tak cenię / kocham za…”. Umie­jęt­ność
wyba­cza­nia, ustę­po­wa­nia, szu­ka­nia kom­pro­misu, nie­za­cie­trze­wia­nia się w swo­ich racjach, dostrze­ga­nia dobrych inten­cji, spo­koj­nego reago­wa­nia w sytu­acjach kon­flik­to­wych, tono­wa­nia nega­tyw­nych emo­cji – to sztuka życia
w rodzi­nie. Im lepiej ją opa­nu­jemy, tym bar­dziej har­mo­nijne i pozy­tyw­niej­sze będą nasze rela­cje z naj­bliż­szymi. Jed­nym ze spo­so­bów na
opa­no­wa­nie tych nie­ła­twych umie­jęt­no­ści jest wła­śnie kon­cen­tro­wa­nie się
na pozy­tyw­nych cechach naszych naj­bliż­szych. A każdy je ma – na
szczę­ście!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Pomyśl o każ­dej bli­skiej ci oso­bie i wymień jej pozy­tywne cechy, te,
które lubisz i cenisz w niej naj­bar­dziej. Wypisz te cechy i szcze­gól­nie
ważne dla waszej rela­cji sytu­acje, w któ­rych miała zna­cze­nie jedna z tych zalet.
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1.2.1. Empa­tia


Kolejna ważna kwe­stia w budo­wa­niu dobrych rodzin­nych rela­cji to nasza
zdol­ność współ­od­czu­wa­nia, rozu­mie­nia uczuć innych, czyli empa­tia. Jeśli
potra­fimy być wiel­ko­duszni, cier­pliwi, jeśli jeste­śmy w sta­nie zro­zu­mieć
punkt widze­nia dru­giej osoby, nawet jeśli się z jej zda­niem nie
zga­dzamy, łatwiej nam pora­dzić sobie z trud­nymi sytu­acjami i nieporozu­mie­niami, które zda­rzają się w każ­dej rodzi­nie. Nie musimy się
we wszyst­kim zga­dzać, możemy mieć różne opi­nie, różne potrzeby – to
zupeł­nie natu­ralne. Rodzinne nastroje to też trudne emo­cje, któ­rym
sta­wiamy czoła. Im bar­dziej jeste­śmy otwarci na bli­skie osoby, im lepiej
rozu­miemy ich uczu­cia, wiemy, co ich rani i co jest dla nich naprawdę
ważne, tym więk­sza szansa, że znaj­dziemy poro­zu­mie­nie w kon­flik­to­wej
sytu­acji. Czy sta­rasz się zro­zu­mieć, z czego wyni­kają zacho­wa­nia i emo­cje bli­skich ci osób? Co nimi kie­ruje? Co czują? Dla­czego w danej
sytu­acji tak, a nie ina­czej ktoś reaguje? Dla­czego jakaś sytu­acja jest
dla dru­giej osoby szcze­gól­nie przy­kra, na jakie słowa i zacho­wa­nia jest
ona wyjąt­kowo wraż­liwa?


Zasta­nów się:


– Czy obser­wu­jesz bli­skie ci osoby i umiesz prze­wi­dzieć ich zacho­wa­nia?


– Czy zada­jesz sobie pyta­nia: co ona / on czuje? Co spra­wia jej / jemu
przy­jem­ność?


– Czy rozu­miesz emo­cje, uczu­cia bli­skich ci osób?


– Czy z mimiki, tonu głosu potra­fisz roz­po­znać ich nastrój?


– Czy jest ci przy­kro, gdy ktoś, kto jest dla cie­bie ważny, cierpi? Czy
potra­fisz współ­od­czu­wać?


– Czy lubisz, gdy bli­skie osoby są szczę­śliwe, czy cie­szy cię ich
radość?


Obser­wo­wa­nie bli­skich osób, ucze­nie się ich wraż­li­wo­ści, zdol­ność
roz­po­zna­wa­nia ich emo­cji i umie­jęt­ność wczu­cia się w nastrój
naj­bliż­szych to empa­tia – naj­waż­niej­sza z cech odpo­wie­dzial­nych za
budo­wa­nie bli­skich rela­cji. To dzięki niej widzimy, że ktoś cierpi,
nawet jeśli usil­nie stara się to przed nami ukryć. To empa­tia pomaga nam
zro­zu­mieć, dla­czego naszym zda­niem błaha sytu­acja kogoś stre­suje, a na
pozór nie­winne słowa mogą zra­nić. Pomaga nam zna­leźć słowa otu­chy, gdy
ktoś potrze­buje naszego wspar­cia, mobi­li­zuje do dzia­ła­nia, gdy uko­chana
osoba czeka na naszą pomoc. Empa­tia to fun­da­ment naszej wraż­li­wo­ści,
dobroci, cier­pli­wo­ści w rela­cjach rodzin­nych. Dla­tego warto ją
pie­lę­gno­wać, wzmac­niać, kie­ro­wać się nią w życiu codzien­nym. To
naj­lep­szy dro­go­wskaz w gąsz­czu rodzin­nych nastro­jów! Dzięki empa­tii
zanie­chamy zemsty, gdy zra­nieni odgra­żamy się: „To ja ci jesz­cze pokażę,
zoba­czysz, jak to jest…”, potra­fimy powie­dzieć: „Prze­pra­szam”, gdy
czu­jemy, że komuś spra­wi­li­śmy przy­krość, pytamy: „Jak mogę ci pomóc?”,
gdy ktoś cierpi.


Pie­lę­gno­wa­nie empa­tii to pro­ces pozna­wa­nia sie­bie w rela­cjach, ucze­nia
się swo­jej wraż­li­wo­ści i wraż­li­wo­ści bli­skich nam ludzi. To budo­wa­nie w sobie uważ­no­ści na świat, na inne osoby. Poję­cie uważ­no­ści w psy­cho­lo­gii
rela­cji ozna­cza ana­li­zo­wa­nie sie­bie w kon­fron­ta­cji z innym, ana­li­zo­wa­nie
reak­cji i uczuć bli­skich osób, aktywne poszu­ki­wa­nie odpo­wie­dzi na
pyta­nia: dla­czego ktoś reaguje tak, a nie ina­czej? Co czuje? Co nim
kie­ruje? Uważ­ność to bycie w głę­bo­kim i świa­do­mym kon­tak­cie ze swo­imi
uczu­ciami i chęć zro­zu­mie­nia uczuć innych. Uważ­ność na innych to ich
ana­li­zo­wa­nie, życz­liwe obser­wo­wa­nie bez nega­tyw­nego, pochop­nego
oce­nia­nia. Uważ­ność to reflek­syj­ność, to umie­jęt­ność wycią­ga­nia
wnio­sków, to cie­ka­wość innych i ich zacho­wań. Bądź osobą uważną na
ota­cza­ją­cych cię ludzi! Bądź wraż­li­wym, otwar­tym i życz­li­wym
czło­wie­kiem, a twoje rodzinne nastroje będą przede wszyst­kim źró­dłem
pozy­tyw­nej ener­gii i siły wital­nej. Będą sta­no­wić dla cie­bie wspar­cie i moty­wa­cję do dzia­ła­nia!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Empa­tii można się uczyć. Pod­stawa to chęć zro­zu­mie­nia emo­cji bli­skich
nam osób i pie­lę­gno­wa­nie w sobie wraż­li­wo­ści na uczu­cia innych.
Przy­po­mnij sobie ważne i trudne sytu­acje, gdy bli­skie osoby zare­ago­wały
w emo­cjo­nalny spo­sób. Prze­ana­li­zuj te wspo­mnie­nia. Zasta­nów się nad tymi
sytu­acjami i wycią­gnij wnio­ski: co możesz zro­bić, aby nie spra­wiać
przy­kro­ści, wes­przeć, dodać otu­chy twoim bli­skim w trud­nych dla nich
sytu­acjach? Co możesz zro­bić, aby takich sytu­acji uni­kać? Zadaj sobie
pyta­nia:


1. Jaka to była reak­cja (co mówiły, jak się zacho­wy­wały)?


2. Co wtedy mogły czuć (jakie emo­cje)?


3. Dla­czego ta sytu­acja była dla nich trudna (czy wią­zała się z jakąś
ważną sprawą, bole­snym wspo­mnie­niem)?


4. Co można było zro­bić, aby je wes­przeć (dać im poczu­cie zro­zu­mie­nia,
uspo­koić napię­cie, wyci­szyć trudne emo­cje)?
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1.2.2. Umie­jęt­ność pozy­tyw­nego wyko­rzy­sta­nia rodzin­nego wspar­cia


Gdy rozu­miesz i znasz bli­skie ci osoby, łatwiej jest je doce­nić i korzy­stać z ich wspar­cia. Wtedy można budo­wać swoje rela­cje rodzinne,
opie­ra­jąc się na tym, co naj­lep­szego wno­szą w nie człon­ko­wie rodziny.
Samo­świa­do­mość w kon­tek­ście rela­cji z naj­bliż­szymi oso­bami i uwaga im
poświę­cona to gwa­ran­cje dba­nia o pozy­tywne rodzinne nastroje. Gdy
przyj­rzysz się swo­jemu funk­cjo­no­wa­niu w rela­cjach z naj­bliż­szymi oso­bami
i spró­bu­jesz uczci­wie oce­nić swoje zacho­wa­nie, to wycią­gniesz wnio­ski –
z jakimi cechami mojego cha­rak­teru mogą mieć zwią­zek te sytu­acje, które
są szcze­gól­nie zna­czące w rodzin­nych rela­cjach? Z jakimi mają zwią­zek
kon­flikty i nie­po­ro­zu­mie­nia, a z jakimi dobre rela­cje, kom­pro­misy,
wza­jemne wspar­cie? Bo to, co tak cenne w sys­te­mie rodzin­nym, to wła­śnie
wza­jemne wspar­cie jego człon­ków.


Poma­gamy sobie w trud­nych sytu­acjach, wspie­ramy się, pocie­szamy, dbamy o sie­bie nawza­jem. W życiu w rodzi­nie bar­dzo ważna jest moż­li­wość
wza­jem­nej pomocy. Zacho­wa­nia spo­łeczne, inte­li­gen­cja spo­łeczna – to w dużej mie­rze instynkt, który pod­po­wiada nam, że „w gru­pie jest
bez­piecz­niej”, a tą naj­bliż­szą nam grupą, spo­łecz­no­ścią jest rodzina.
Dla­tego, szcze­gól­nie w trud­nych momen­tach, nawet jeśli nasze rela­cje nie
są ide­alne, potrze­bu­jemy bli­sko­ści waż­nych dla nas osób. Czło­wiek bez
rodziny, bez opar­cia w bli­skich oso­bach jest mniej odporny na stres,
czę­ściej odczuwa lęk i nie­po­kój, gorzej radzi sobie z trud­nymi
sytu­acjami. Tak się dzieje, ponie­waż świa­do­mość posia­da­nia rodziny i moż­li­wo­ści sko­rzy­sta­nia z jej wspar­cia daje poczu­cie bez­pie­czeń­stwa.
Wpływa rów­nież pozy­tyw­nie na samo­ocenę i jest źró­dłem ener­gii potrzeb­nej
do dzia­ła­nia!


„Wiem, że mogę pole­gać na bli­skich!” – taka myśl wielu oso­bom doda­wała
siły w trud­nych sytu­acjach, poma­gała sta­wić czoła prze­ciw­no­ściom losu,
łago­dziła nie­po­kój i lęk, dawała nadzieję i wiarę!


„Czuję, że jestem komuś potrzebna / potrzebny!” – taka świa­do­mość dla
wielu osób jest sen­sem ich życia, daje ener­gię i moty­wa­cję do dzia­ła­nia!
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Pie­lę­gnuj w sobie cechy cha­rak­teru, które czy­nią cię pomoc­nym. Pamię­taj
o sytu­acjach, w któ­rych słu­ży­łaś / słu­ży­łeś wspar­ciem bli­skim ci oso­bom,
i o tym, jak to jest ważne, gdy możemy pomóc komuś, kogo kochamy!


Odpo­wiedz na pyta­nia:


1. Jakie pamię­tam ważne, trudne sytu­acje, w któ­rych dałam / dałem
wspar­cie, pomo­głam / pomo­głem bli­skim mi oso­bom?


2. Co wtedy zro­bi­łam / zro­bi­łem (jak oka­za­łam / oka­za­łem wspar­cie)?


3. Co wtedy czu­łam / czu­łem?


4. Jakie są moje cechy cha­rak­teru, które pozwa­lają mi być pomoc­nym,
dawać wspar­cie bli­skim mi oso­bom?
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Pie­lę­gnuj wspo­mnie­nia sytu­acji, gdy bli­skie osoby dały ci wspar­cie.
Pamię­taj o tym, kiedy były pomocne, co wtedy zro­biły, co było dla cie­bie
ważne.


Odpo­wiedz na pyta­nia:


1. Jakie pamię­tam ważne, trudne sytu­acje, w któ­rych dosta­łam / dosta­łem
wspar­cie od bli­skich mi osób? Od kogo?


2. Co wtedy ta osoba zro­biła (jak oka­zała wspar­cie)?


3. Co wtedy czu­łam / czu­łem?


4. Jakie jej cechy cha­rak­teru są szcze­gól­nie ważne, pomocne? Które z nich cenię i które spra­wiają, że potrafi wspie­rać innych?
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1.2.3. Dba­nie o naj­bliż­sze osoby


Moż­li­wość dba­nia o bli­skie osoby to dar, który czyni nasze życie
peł­niej­szym, bar­dziej war­to­ścio­wym, nada­jąc mu nowy sens. Aby móc dawać
innym, należy naj­pierw samemu zadbać o sie­bie, dla­tego tak ważna jest
samo­świa­do­mość, miłość do sie­bie i pozy­tywna ener­gia. Wtedy tym, co mamy
naj­lep­szego do zaofe­ro­wa­nia, możemy obda­rzać innych. Gdy czu­jemy się
potrzebni, gdy wspie­ramy bli­skie nam osoby, doświad­czamy tego, jaka siła
drze­mie w rodzin­nych rela­cjach. Jeste­śmy jak stado, które chroni sie­bie
nawza­jem, dając sobie poczu­cie bez­pie­czeń­stwa i wspar­cie w waż­nych
momen­tach. Dając sobie nawza­jem rów­nież wiele rado­ści i przy­jem­no­ści!


Bo dba­nie o innych to ogromna przy­jem­ność. Jeśli ją odczu­wamy, to
rozu­miemy sens życia w rodzi­nie i potra­fimy doce­nić to, co naj­bar­dziej
war­to­ściowe.


Przy­po­mnij sobie sytu­acje, gdy więk­szą przy­jem­ność spra­wiło ci kupie­nie
pre­zentu bli­skiej oso­bie niż cze­goś dla sie­bie. Czy pamię­tasz, jak miłe
jest wybie­ra­nie świą­tecz­nych upo­min­ków dla rodziny, jak cze­kasz na
reak­cję, gdy bli­ska ci osoba otwiera pre­zent od cie­bie, i jak
zasta­na­wiasz się, czy będzie się jej podo­bał? Obda­ro­wy­wa­nie bli­skich to
prze­jaw naszej tro­ski i miło­ści. Tak mię­dzy innymi wyra­żamy swoje
uczu­cia. I tak spra­wiamy przy­jem­ność, rów­nież sobie!


Dba­nie o bli­skie osoby to rów­nież nasza codzienna tro­ska o nie,
prze­ja­wia­jąca się w pro­za­icz­nych sytu­acjach naszej codzien­no­ści. Bo
dba­nie o bli­skie osoby wyraża się każ­dym gestem, nawet naj­drob­niej­szym
dowo­dem naszej tro­ski i zain­te­re­so­wa­nia. Gdy dla kogoś przy­go­tu­jemy
posi­łek, gdy zadbamy o to, aby było mu przy­jem­nie, gdy trosz­czymy się o czy­jeś bez­pie­czeń­stwo, gdy mar­twimy się, kiedy widzimy, że się smuci –
to rów­nież dba­nie o bli­ską nam osobę.


Tro­ska o bli­skich to zwra­ca­nie uwagi na to, czy nie potrze­bują naszej
pomocy, wspar­cia. To bycie przy nich wtedy, gdy jest im ciężko. To
postawa: „Jestem z tobą, jestem przy tobie, gdy mnie potrze­bu­jesz.
Możesz na mnie liczyć. Możesz pole­gać na moim wspar­ciu i zaan­ga­żo­wa­niu w twoje sprawy!”.


 


Dba­nie o innych to umie­jęt­ność mówie­nia waż­nych słów:


– „Kocham cię…”


– „Jestem z cie­bie dumna / dumny…”


– „Tęsk­nię za tobą…”


– „Zależy mi na tobie…”


Dba­nie o innych to rów­nież zada­wa­nie waż­nych, trud­nych pytań:


– „Czy coś cię mar­twi?”


– „Jak mogę ci pomóc?”


– „Czego potrze­bu­jesz?”


– „Co jest dla cie­bie ważne?”


Rów­nież pytań na pozór bła­hych:


– „Jak minął ci dzień?”


– „Na co masz dziś wie­czo­rem ochotę?”


– „Co chcesz, aby­śmy zro­bili w week­end?”


Dba­nie o innych to rów­nież umie­jęt­ność oka­zy­wa­nia uczuć. Każdy czuły
gest to prze­jaw tro­ski o bli­ską osobę. Przy­tu­le­nie, pogła­ska­nie, uśmiech
– to nie­wer­balny komu­ni­kat mówiący o naszych uczu­ciach, bar­dzo ważny w budo­wa­niu i pie­lę­gno­wa­niu rodzin­nych rela­cji.


Dba­nie o bli­skie osoby jest bar­dzo przy­jemne. Nie sądzisz?
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Pomocne ćwi­cze­nie:


Pomyśl i przy­po­mnij sobie sytu­acje, w któ­rych doświad­czy­łaś /
doświad­czy­łeś tro­ski ze strony bli­skiej ci osoby. Co bli­ska osoba
zro­biła, jak o cie­bie zadbała? Co to dla cie­bie wtedy zna­czyło? Na ile
było przy­jemne, pomocne? Jak się czu­łaś / czu­łeś, gdy ktoś bli­ski zadbał
o cie­bie? Wymień kilka z takich sytu­acji.


 



  [image: ]



 


Pomyśl i przy­po­mnij sobie, w ilu sytu­acjach ty zadba­łaś / zadba­łeś o bli­ską osobę? W jaki spo­sób? Wymień kilka z nich. Co to dla cie­bie wtedy
zna­czyło? Na ile to było dla tej osoby pomocne? Jak się czu­łaś / czu­łeś,
gdy o kogoś bli­skiego zadba­łaś / zadba­łeś?
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1.3. Po trze­cie: sta­raj się uni­kać kon­flik­tów i nie zga­dzaj się na

agre­sję


Możemy wiele zro­bić, aby nie eska­lo­wać kon­flik­tów i uni­kać nega­tyw­nych
emo­cji, możemy sku­tecz­nie prze­ciw­dzia­łać prze­mo­co­wym zacho­wa­niom w naszej rodzi­nie! Pamię­tajmy, że nic nie uspra­wie­dli­wia agre­syw­nych
zacho­wań. Mimo iż rodzinne nastroje to rów­nież trudne uczu­cia i cza­sem
jest nam bar­dzo ciężko sobie z nimi pora­dzić, nie wolno dopu­ścić do
agre­sji. Możemy sami wiele zro­bić, aby jej unik­nąć. Pomóc może:


1. Wyzna­cza­nie gra­nic naj­bliż­szym.


2. Postawa aser­tywna.


3. Dobra komu­ni­ka­cja.


4. Zro­zu­mie­nie histo­rii rodziny i genezy jej pro­ble­mów.


5. Nie­zgoda na agre­sję.


6. W osta­tecz­no­ści odej­ście od tych, któ­rzy nie potra­fią prze­stać
sto­so­wać prze­mocy w trud­nych sytu­acjach i przy trud­nych emo­cjach.
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1.3.1. Wyzna­cza­nie gra­nic


Wyzna­cza­nie gra­nic to konieczna pro­fi­lak­tyka wszel­kich pro­ble­mów,
kon­flik­tów, rów­nież zacho­wań prze­mo­co­wych. To kocha­nie i rozu­mie­nie
sie­bie, to sza­cu­nek do sie­bie i bli­skich, z któ­rymi chcemy zna­leźć
kom­pro­mis w trud­nych sytu­acjach. Umie­jęt­ność wyzna­cza­nia gra­nic pomaga
dbać o rodzinne rela­cje i uni­kać nie­po­trzeb­nych nie­po­ro­zu­mień, pomaga
nam i naszym naj­bliż­szym w radze­niu sobie z rodzin­nymi nastro­jami.
Wyzna­cza­nie gra­nic to pierw­szy krok, by unik­nąć agre­sji. Dla­tego warto
uczyć się wyzna­cza­nia gra­nic. Co to ozna­cza?


Nasza rodzina cza­sem pró­buje wejść nam na głowę. Gdy mamy małe dzieci,
wręcz dosłow­nie doświad­czamy tego, jak zabor­cze, rosz­cze­niowe,
wyma­ga­jące i ego­istyczne potra­fią być naj­bliż­sze osoby. Rzadko jest to
wyra­cho­wany plan wyko­rzy­sta­nia nas, nad­uży­cia naszej dobrej woli czy
spra­wie­nia przy­kro­ści. Z reguły to po pro­stu prze­waga wła­snych potrzeb
nad rozu­mie­niem uczuć i potrzeb dru­giej osoby. Im ktoś mniej doj­rzały (a to nie zawsze jest zwią­zane z wie­kiem), im bar­dziej ego­cen­tryczny
(ego­cen­tryzm to natu­ralna postawa w fazach roz­woju małego dziecka),
bar­dziej zależny w swoim funk­cjo­no­wa­niu od innych, tym więk­sze ryzyko,
że czę­sto i nie zawsze w uza­sad­nio­nych sytu­acjach będzie wyma­gał
szcze­gól­nej pomocy, uwagi, poczu­cia bycia naj­waż­niej­szym. Są sytu­acje,
gdy w spo­sób natu­ralny odkła­damy nasze sprawy na dal­szy plan i kon­cen­tru­jemy się na potrze­bach bli­skiej nam osoby. Tak jest, gdy
zaj­mu­jemy się malut­kim dziec­kiem, i w momen­tach, gdy nasza dora­sta­jąca
pocie­cha nas szcze­gól­nie potrze­buje. To uza­sad­niona postawa, gdy bli­ska
nam osoba cho­ruje czy ma inny poważny pro­blem wyma­ga­jący naszego
zain­te­re­so­wa­nia. War­to­ścią i siłą sys­temu rodzin­nego jest wza­jemne
wspar­cie. W sytu­acjach, gdy ktoś, kogo kochamy, nas potrze­buje, tak jak
wtedy, gdy my potrze­bujemy pomocy, bycie dla kogoś opar­ciem, słu­że­nie
pomocą to nie obo­wią­zek, to natu­ralny odruch. Ale są sytu­acje, gdy
bli­scy pró­bują nad­użyć naszej chęci do udzie­le­nia pomocy, gdy ocze­kują
naszej uwagi i zaan­ga­żo­wa­nia, prze­ko­nani, że ich sprawy są
naj­waż­niej­sze, nie zwra­ca­jąc uwagi na nasze uczu­cia i potrzeby. Gdy ktoś
żąda, wymaga, ocze­kuje, wymu­sza pomoc i zain­te­re­so­wa­nie, nie zwra­ca­jąc
uwagi na uczu­cia dru­giej osoby, gdy uważa, że jego sprawy, pro­blemy są
waż­niej­sze i to jemu się należy zain­te­re­so­wa­nie i zaan­ga­żo­wa­nie w jego
sprawy, wtedy, mię­dzy innymi, mówimy o prze­kra­cza­niu gra­nic.


Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki
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