Jednostka 5 — Utrzymywanie skutecznej
komunikacji

Jak rozmawia¢, by naprawde sie ustyszec¢

Wprowadzenie

W tym rozdziale poznasz praktyczne sposoby wzmacniania umiejetnosci komunikacyjnych w
zwigzku.

Dobra komunikacja to nie tylko méwienie — to réwniez stuchanie, rozumienie, empatia i
Swiadomosc¢ wiasnych nawykow.

Spis tresci

1. Zrédta styléw komunikacji
2. Wzmacnianie pozytywnych nawykéw komunikacyjnych
3. Stawanie sie lepszym moéwcg i lepszym stuchaczem

1. Zrédta stylow komunikacji

Dlaczego méwimy i stuchamy w taki sposéb, a nie inny?
Pierwszym krokiem do poprawy komunikacji jest zrozumienie, skad w ogole wziety sie nasze
nawyki.

Ogromna role odgrywa tu dynamika rodzinna — to, jak rozmawiano w domu, jak wyrazano

emocje, jak rozwigzywano konflikty.

Kazda rodzina ma swoj wtasny styl komunikacji.
Niektore elementy mogg byé pomocne w dorostym zyciu, inne — wrecz przeciwnie.

Co warto zrobic?

e Zidentyfikowad, jakie wzorce wyniostes z dziecinstwa.



e Zastanowic sie, ktore z nich wspierajg Twdéj obecny zwigzek.
e Swiadomie zmienié te, ktére przeszkadzaja.

Negatywne komunikaty z dziecinstwa —
jak wptywaja na doroste relacje?

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze wczesne doswiadczenia mogg wptywaé na to:

jak moéwimy,

jak stuchamy,

jak reagujemy na krytyke,
jak wyrazamy emocje.

Co wiecej, ludzie nieswiadomie wybierajg partnerow, ktérzy potwierdzaja ich dawne
przekonania — nawet te krzywdzace.

Rozpoznanie tych schematéw daje ogromng site: pozwala stworzy¢ nowa, zdrowsza
dynamike.

Blokady komunikacyjne

Subtelne sposoby przerywania rozmowy — czesto
nieswiadome

Blokady komunikacyjne to zachowania, ktére:

przerywajg rozmowe,
zmieniajg jej kierunek,
utrudniajg zrozumienie,

mogg prowadzi¢ do konfliktéw,
dajg ztudne poczucie kontroli.

Nie zawsze sg agresywne — czesto sg bardzo subtelne.
Niektore stosujemy swiadomie, inne automatycznie.

Cho¢ mogag by¢ ,skuteczne” w krétkim czasie (np. pozwalajg unikng¢ trudnego tematu), w
relacji s szkodliwe.



Najczestsze blokady komunikacyjne

e Doradzanie

Zamiast wystuchac i okaza¢ empatie, od razu proponujemy rozwigzanie, by ,zamkngc¢ temat”.
Partner nie czuje sie wtedy wystuchany.

e Zaktadanie

Zamiast zapytaé, co partner naprawde mysli lub czuje, zgadujemy — czesto btednie.
To prowadzi do nieporozumien.

e Zmiana tematu

Najpopularniejsza blokada.
Gdy rozmowa staje sie trudna, przerzucamy jg na co$ tatwiejszego.

* Generalizowanie
Zamiast skupi¢ sie na konkretnym problemie, méwimy ogdlnikami typu:

»1y Zzawsze...”, , Ty nigdy...”.
To odsuwa rozmowe od sedna.

* Przerywanie

Nie pozwalamy partnerowi dokonczy¢ mysli.
To sygnat: ,Moje stowa sg wazniejsze niz Twoje”.

e Minimalizowanie

Bagatelizowanie problemu, np.:
.Przesadzasz”’, ,To nic takiego”.
Partner czuje sie wtedy niezrozumiany.

* Odtwarzanie przesztosci

Zamiast skupi¢ sie na biezgcej sytuacji, wracamy do dawnych btedéw.
To uniemozliwia rozwigzanie aktualnego problemu.



Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Komunikacja to nie tylko technika — to postawa.
To gotowos¢, by:

stuchac¢ bez oceniania,

mowi¢ bez atakowania,

pyta¢ zamiast zaktadac,

by¢ ciekawym partnera,

bra¢ odpowiedzialno$¢ za swoje reakcje.

Swiadomo$¢é wiasnych nawykéw to pierwszy krok do ich zmiany.
A zmiana stylu komunikacji moze odmienic caty zwigzek — dostownie.

Wzmachnianie pozytywnych nawykow
komunikacyjnych

Jak rozmawia¢ tak, by rozmowa naprawde miata sens
Wiele ki6tni nie wynika z tresci rozmowy, lecz z... momentu, w ktérym zostata podjeta.
Nawet neutralna wymiana zdan moze przerodzi¢ sie w konflikt, jesli partnerzy sg zmeczeni,
zestresowani lub rozkojarzeni.

Dlatego zanim rozpoczniesz delikatng rozmowe, warto zatrzymac¢ sie na chwile i oceni¢
warunki, w jakich ma sie odby¢.

Czynniki zewnetrzne, ktére wptywaja na
jakos¢ rozmowy

* Zmeczenie



Gdy jestesmy zmeczeni, stajemy sie bardziej drazliwi, mniej cierpliwi i szybciej reagujemy
obronnie.
Nawet niewinne stowa mogg wtedy zabrzmiec jak atak.

* Stres i lek

Pod wptywem stresu patrzymy na swiat przez filtr zagrozenia.
tatwiej wtedy o nadinterpretacje, wybuch emocji lub zamkniecie sie w sobie.

* Hormony

Zarowno kobiety, jak i mezczyzni doswiadczajg wahan hormonalnych, ktére mogg wptywac na
nastrdj, energie i sposéb reagowania.
Swiadomo$¢ tego pomaga okaza¢ sobie wiecej empatii.

Zanim zaczniesz rozmowe — sprawdz
swoje intencje

Oprécz warunkow zewnetrznych wazne jest réwniez to, z jaka motywacja wchodzisz w
rozmowe.
Warto zadac¢ sobie pytania:

Co naprawde chce przekazac?

Jakie emocje we mnie sg — i czy potrafie je nazwac?

Czy jestem gotow méwic szczerze, ale z zyczliwoscig?

Czy chce zrozumied partnera, czy tylko ,wygra¢” rozmowe?

Brak szczerosci — wobec siebie i partnera — prowadzi do frustracji i poczucia, ze rozmowa ,nic
nie data”.

Nie kazda rozmowa musi miec cel... ale
trudne rozmowy powinny go miec

Codzienne pogawedki mogg ptyng¢ swobodnie, bez planu.
Jednak rozmowy o drazliwych tematach wymagajg jasnego celu, aby:



partnerzy wiedzieli, dokad zmierzaja,
mogli sie skupic,

unikneli chaosu i eskalacji,

czuli sie bezpiecznie.

Mozliwe cele skutecznej rozmowy:

e znalezienie rozwigzania, ktére akceptujg obie strony,
e lepsze zrozumienie siebie nawzajem,

e omowienie sposobdéw poprawy sytuacii,

e wyrazenie uczu¢ lub ztozenie skargi w konstruktywny sposob,
e zrozumienie, co poszto nie tak w poprzedniej rozmowie.

Czy wiesz, ze...?

Spisanie swoich mysli na papierze moze by¢ niezwykle pomocne przed trudng rozmowa.
Pozwala:

uporzgdkowac emocje,

nazwac to, co naprawde czujesz,
oddzieli¢ fakty od interpretaciji,
zmniejszy¢ napiecie.

To jak ,psychologiczne odtozenie ciezaru”, ktére pomaga wejs¢ w rozmowe spokojniej i bardziej
Swiadomie.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Pozytywne nawyki komunikacyjne nie polegajg na perfekgciji, lecz na:

uwaznosci,

empatii,

swiadomym wyborze odpowiedniego momentu,
gotowosci do stuchania,

mowieniu o sobie zamiast o winach partnera,
cierpliwosci wobec wiasnych emociji.



To mate, codzienne decyzje, ktore z czasem tworzg wielkg zmiane w jakosci relaciji.

Stawanie sie lepszym moéwcg i lepszym
stuchaczem

Jak méwié, by by¢é zrozumianym — i stucha¢, by
naprawde ustyszeé

Dobra komunikacja zaczyna sie od autentycznosci.

Aby by¢ dobrym méwca, trzeba mowié to, co naprawde sie mysli — jasno, uczciwie i z
szacunkiem.

Aby by¢ dobrym stuchaczem, trzeba by¢ obecnym, uwaznym i otwartym na to, co partner chce
przekazad.

To dwa filary, ktére wzajemnie sie uzupetniaja.

Jak mowi¢, by partner naprawde Cie
zrozumiat?

Szczeros$¢ wobec siebie i partnera oznacza:
e dzielenie sie prawdziwymi uczuciami,
e wyjasnianie nieporozumien,

e mowienie o tym, co wazne, a nie tylko o tym, co wygodne.

Komunikacja czesto przebiega wedtug pieciu naturalnych etapow:

1. Krétkie, rzeczowe stwierdzenie otwierajgce rozmowe

To wprowadzenie, ktore ustawia kontekst.

2. Wiasna interpretacja faktow

Jak rozumiesz sytuacje? Co zauwazyte$?



3. Wyrazenie uczué zwigzanych z ta interpretacja

Co czujesz? Zto$¢? Smutek? Zaskoczenie? Zawod?

4. Dodatkowe informacje

Co jeszcze moze pomaoc partnerowi zrozumieé Twoj punkt widzenia?
5. Jasne okreslenie, czego chcesz dalej

Jakiego rozwigzania oczekujesz? Czego potrzebujesz?

Jak doprecyzowa¢ swoj komunikat?

Poniewaz partner moze nada¢ Twoim stowom inne znaczenie, warto zadba¢ o:

* Dobér odpowiednich stéw

Unikaj ogdlnikéw i niejasnych sformutowan. Mow konkretnie.
* Spojnosé stéw i mowy ciata

Ton gtosu, mimika i postawa powinny wspiera¢ to, co mowisz.

Jesli moéwisz ,nic sie nie stato”, a Twoje ciato krzyczy ,jestem zraniony”, partner poczuje
dysonans.

Stuchanie — umiejetnos¢ wazniejsza niz
mowienie

Stuchanie to nie tylko odbieranie dzwiekow.

To sygnat: ,,Jestes dla mnie wazny. Chce Cie zrozumieé.”

Dwa kluczowe elementy dobrego stuchania to:

e obecnos¢ — petna uwaga, bez rozpraszaczy,
e dostepnos¢ — gotowosé, by naprawde ustyszeé, a nie tylko czeka¢ na swojg kolej.



Techniki aktywnego stuchania

* Uwaznos¢

Otwarta postawa ciata, kontakt wzrokowy, drobne sygnaty (,mhm”, ,rozumiem”).
* Powtarzanie

Krétko powtdrz to, co ustyszates, aby upewnic sie, Ze dobrze rozumiesz.

* Wyjasnianie

Zadawaj pytania, gdy cos jest niejasne.

* Podsumowanie

Gdy rozmowa jest dtuga lub emocjonalna, podsumuj najwazniejsze punkty.

» Zachecanie

Drobne stowa wsparcia (,mow dalej”, ,jestem tu”) pomagajg partnerowi otworzy¢ sie.
» Cisza

Pozwdl partnerowi méwi¢ bez pospiechu. Cisza daje przestrzen na refleksje.

Empatia — stuchanie tego, co nie zostato
powiedziane

Empatia to umiejetno$¢ dostrzezenia emociji ukrytych miedzy stowami.
To sygnat: ,,Widze, co czujesz, i to jest dla mnie wazne.”

Kilka sposobéw na okazanie empatii:

* Refleksja



Powtorzenie stowa lub frazy, ktéra oddaje emocje:
,Brzmi, jakbys byt naprawde przyttoczony.”

* Interpretacja

Delikatne nazwanie emocji, ktére zauwazasz:
.,Mam wrazenie, ze to Cie zranito.”

* Zadawanie pytan

Pomaga partnerowi poczu¢, ze chcesz zrozumie¢ jego doswiadczenie.

* Okazywanie wdziecznosci

,Dziekuje, ze mi o tym powiedziates.”
To prosty, ale potezny gest.

Dlaczego dobra komunikacja jest tak
wazna?

Kazdy zwigzek ma wzloty i upadki.
To naturalne.
Ale to styl komunikacji decyduje o tym, czy para potrafi:

rozwigzywac konflikty,
budowac bliskos¢,
wzmacniaé wiez,
rozwijac sie razem.

Czesto styszymy, ze ,komunikacja jest kluczem”, ale rzadko uczymy sie, jak witasciwie
rozmawiac.
Ten rozdziat pokazuje, ze komunikacja to nie tylko stowa — to sposoéb bycia z drugg osoba.

Czym jest komunikacja?

Komunikacja to proces przekazywania informacji z jednej osoby do drugie;.
W relacjach petni ona jednak znacznie gtebszg funkcje — pozwala wyraza¢ swoje



doswiadczenia, potrzeby, emocje i oczekiwania.
Dzieki niej partnerzy moga:

lepiej sie rozumieg,
budowac bliskos¢,
rozwigzywac konflikty,
wzmacnia¢ wiez.

Komunikacja jest wiec jednym z fundamentéw zdrowego zwigzku.

Jasna komunikacja w relacji

Choc¢ partnerzy mogg znac¢ sie bardzo dobrze, nikt nie potrafi czyta¢ w myslach.
Dlatego tak wazne jest, aby méwi¢ jasno i otwarcie — w przeciwnym razie tatwo o
nieporozumienia, ktére mogg prowadzi¢ do zranienia, ztosci, urazy czy poczucia chaosu.

Kazda osoba wnosi do zwigzku wtasny styl komunikacji i wkasne potrzeby.
Zdrowy sposob porozumiewania sie wymaga:

praktyki,

cierpliwosci,

gotowosci do nauki,
Swiadomosci siebie i partnera.

Komunikacja nigdy nie bedzie idealna — ale moze by¢ wystarczajgco dobra, by budowac silng
relacje.

Jak komunikowac sie jasno?

Aby Twdj komunikat zostat zrozumiany, a rozmowa przebiegata spokojnie i konstruktywnie,
warto:

» Zapewni¢ sobie czas i przestrzen

Rozmawiajcie bez rozpraszaczy — wyltgczcie telefony, telewizor, odtézcie komputery.

» Zastanowic sie, co chcesz powiedzie¢



Im bardziej Swiadomie formutujesz mysli, tym fatwiej partnerowi Cie zrozumiec.

* Wyrazag¢ sie jasno i konkretnie

Mow wprost, czego potrzebujesz, co czujesz i co chcesz przekazac.
* Méwi¢ o faktach i emocjach

Opisz, co sie wydarzyto i jak to na Ciebie wptywa.

* Uzywaé komunikatow ,,ja”

Zamiast: , Ty nigdy mnie nie stuchasz’,
powiedz: ,Czuje sie pomijany, kiedy nie moge dokonczy¢ zdania”.

* Bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje uczucia
Twoje emocje sg Twoje — partner nie musi ich ,naprawiac”, ale moze je zrozumie€.

» Stluchaé z empatia

Odt6z swoje mysli i skup sie na tym, co partner naprawde chce powiedziec.
Zrozumienie jego intencji, uczuc i potrzeb jest kluczowe.

* Dzieli¢ sie pozytywnymi uczuciami

Mow o tym, co w partnerze cenisz, co podziwiasz, co sprawia, ze czujesz sie kochany.
» Zwraca¢ uwage na ton glosu

To, jak méwisz, czesto ma wieksze znaczenie niz co méwisz.

* Negocjowaé i odpuszczac

Nie musisz mie¢ racji w kazdej sytuacji.
Jesli problem nie jest kluczowy — pozwdl mu odejsé lub zgddzcie sie na réznice zdan.

Komunikacja niewerbalna

Nie wszystko, co komunikujemy, wyrazamy stowami.
Ogromna role odgrywaja:



postawa ciata,
mimika,

kontakt wzrokowy,
ton gtosu,

gesty.

Czesto to wtasnie komunikacja niewerbalna jest odbierana jako bardziej prawdziwa niz stowa.

Przyktad:
Mozesz powiedzie¢ ,Kocham cig”, ale jesli robisz to obojetnym tonem i bez kontaktu
wzrokowego, partner ustyszy zupetnie inny komunikat.

Dlatego warto regularnie sprawdzac:

e czy Twoja mowa ciata wspiera to, co mowisz,
e czy ton gtosu oddaje Twoje intencje,
e czy Twoje zachowanie jest spojne z Twoimi stowami.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac¢

Komunikacja to nie tylko technika — to spos6b budowania relaciji.
To codzienna praktyka, ktéra wymaga:

uwaznosci,

empatii,

odwagi,

szczerosci,

gotowosci do stuchania,
szacunku dla réznic.

Kiedy partnerzy uczg sie mowic i stuchac z otwartoscia, ich zwigzek staje sie bardziej odporny,
gtebszy i peten zrozumienia.

Stuchanie i komunikacja



Dlaczego stuchanie jest tak wazne?
Stuchanie to jeden z najwazniejszych elementéw skutecznej komunikaciji.
Dobry stuchacz tworzy przestrzen, w ktérej partner moze mowic otwarcie, szczerze i bez obaw

0 ocene.
To fundament zaufania i blisko$ci.

Ponizsze wskazowki pomagajg rozwijac umiejetno$¢ uwaznego stuchania.

Jak stuchag, aby partner czut sie
naprawde ustyszany?

* Utrzymuj swobodny kontakt wzrokowy

Oczywiscie tylko wtedy, gdy jest to kulturowo i emocjonalnie komfortowe.

* Pochyl sie lekko w strone rozméwcy

To sygnat zainteresowania i troski.

* Przyjmij otwarta postawe ciata

Unikaj skrzyzowanych rgk i n6g — mogq sugerowac dystans lub obrone.

» Ustaw sie twarzg do partnera

Nie siadaj bokiem ani tytem. Réwna pozycja sprzyja poczuciu bezpieczenstwa.

* Badz na tym samym poziomie

Unikaj sytuacji, w ktérej jedna osoba stoi, a druga siedzi — to tworzy niepotrzebng hierarchie.
* Unikaj rozpraszajacych gestow

Bawienie sie dtugopisem, stukanie palcami czy zerkanie na telefon wysyta sygnat braku uwagi.

» Zadbaj o otoczenie

Hatas, batagan czy wtgczone urzgdzenia mogg utrudnia¢ rozmowe.
Wycisz telefony i usun przeszkody.



* Nie przerywaj

Pozwdl partnerowi dokonczy¢ mysl. To oznaka szacunku.

» Okazuj autentyczne zainteresowanie

Krétki komentarz, skinienie gtowa, ciepty ton — to drobne, ale wazne sygnaty.
* Uzywaj asertywnych komunikatéw

,Czuje...”, ,Potrzebuje...”, ,Chciatbym...” — pomagajg méwi¢ o sobie bez obwiniania.
» Zwracaj uwage na ton gtosu

Ton moze wzmocnic¢ lub catkowicie zniszczy¢ przekaz.

* Zréb przerwe, jesli jestes bardzo zdenerwowany

Lepiej wroci¢ do rozmowy pozniej, niz mowi¢ co$ pod wptywem silnych emocji.
» Zapytaj partnera, jak odbiera Twoje stuchanie

To prosty sposob na rozwdj i lepsze zrozumienie siebie nawzajem.

Poprawa komunikacji w zwigzku

Komunikacja to umiejethos¢ — mozna sie jej nauczy¢
Nie kazdy czuje sie swobodnie, méwigc o swoich uczuciach.

Niektérzy potrzebujg czasu, zachety lub bezpiecznej atmosfery, aby sie otworzy¢.
Czasem to czyny mowig gtosniej niz stowa — i to tez jest forma komunikacii.

Mozesz wzmacnia¢ swojg komunikacje poprzez:

1. Budowanie kolezenstwa

Dzielcie sie:



doswiadczeniami,
zainteresowaniami,
troskami,
wdziecznoscig,
czutoscia.

To tworzy poczucie ,my”.

2. Dzielenie sie intymnoscia

Intymnos¢ to nie tylko seks.
To chwile, w ktérych czujesz blisko$¢, zaufanie i bezpieczenstwo.

Moze to by¢:

rozmowa,
przytulenie,

wspodlne milczenie,

podanie filizanki herbaty, gdy partner jest zmeczony.

To drobne gesty, ktére budujg wielkie wiezi.

3. Znalezienie wspolnych punktow
porozumienia

Moze to by¢:
e sposoOb zarzgdzania finansami,
e wspolny cel,

e styl wychowania dzieci.

Nawet jedna wspodlna ptaszczyzna potrafi zmieni¢ dynamike rozméw.



Pytania, ktére pomagaja poprawic
komunikacje

Zacznij od refleksiji:

Co najczesciej wywotuje konflikty miedzy nami?

Czy te sytuacje sprawiaja, ze przestajemy sie stuchac?
Co daje mi poczucie bliskosci i szczescia?

Co mnie rani lub rozczarowuje?

O czym nie rozmawiamy — i dlaczego?

Jak chciatbym, aby wygladata nasza komunikacja?

Jedli to mozliwe, porozmawiaj o tych pytaniach z partnerem.
Wymiana odpowiedzi moze otworzy¢ zupetnie nowe drzwi.

Dlaczego to wszystko jest wazne?

Kiedy stajesz sie bardziej Swiadomy swojego stylu komunikacji:

zyskujesz wiekszg kontrole nad tym, co dzieje sie w relaciji,
tatwiej rozwigzujesz konflikty,

budujesz gtebszg wiez,

tworzysz zdrowszy, bardziej satysfakcjonujgcy zwigzek.

Na poczatku moze to by¢ trudne, ale otwieranie nowych przestrzeni rozmowy to inwestycja,
ktora zwraca sie wielokrotnie.

Trudne tematy w komunikacji

Dlaczego o niektérych rzeczach tak ciezko moéwic?

Wiekszos¢ z nas ma obszary, o ktérych trudno rozmawia¢ — nawet z kims$ bardzo bliskim.
Moze to dotyczyc:

e bolesnych doswiadczen,



e wstydu,
o lekow,
e silnych emociji, ktérych sami do konca nie rozumiemy.

Niektérzy majg szczegdlng trudnos¢ z wyrazaniem uczu¢ — zamiast mowi¢ o smutku, ztosci czy
leku, wycofujg sie, zartujg albo zmieniajg temat.
Paradoksalnie, najbardziej bolg czesto te rzeczy, o ktorych sie nie mowi.

Jesli czujesz, ze trudno Ci sie otworzy¢, mozesz:

e zaczg¢ od matych krokéw — krotkich zdan, prostych stow,

e powiedzie¢ wprost: ,To jest dla mnie trudny temat, ale chce sprébowac o tym
porozmawiac”,

e poprosi¢ partnera o cierpliwos¢ i wyrozumiatosé.

Sama proba rozmowy o tym, ze trudno jest rozmawiac, moze by¢ waznym poczatkiem.

Rozwiazywanie konfliktow za pomoca
komunikacji

Jak sie nie ,,rozsypaé¢” w trudnej rozmowie?

Konflikty sg naturalng czescig kazdego zwigzku.
Nie chodzi o to, zeby ich nie byto, ale o to, jak przez nie przechodzicie.

Wskazowki, ktére moga poméc:

e Unikaj ,,cichego dnia”
Dtugotrwate milczenie jako kara tylko pogtebia dystans.

e Nie wyciggaj pochopnych wnioskow
Zamiast zgadywa¢ motywy partnera, zapyta;j:
,Co miatas/miates na mysli, kiedy...?”

e Rozmawiaj o faktach, nie oceniaj
,Powiedziate$ to i to” zamiast ,Jestes egoistyczny”.

e Chciej zrozumieé, a nie wygra¢é
Celem nie jest ,pokonanie” partnera, ale wspoélne wyjscie z konfliktu.



e Skup sie na terazniejszosci i przysztosci
Zamiast: ,Zawsze tak robisz”,
sprobuj: ,,Chciatbym, Zzeby nastepnym razem...”.

e Trzymaj sie jednego gtéwnego tematu
Nie doktadaj kolejnych zarzutéw. Jeden problem na raz.

e Najpierw porozmawiaj o tym, co rani uczucia
Dopiero potem o réznicach w opiniach czy strategiach.

e Uzywaj komunikatow ,,czuje”, a nie ,jestes”
,Czuje sie zraniony, kiedy...” zamiast ,Jeste$ okropny, bo...”.

Szukanie pomocy przy trudnosciach w
komunikacji

Kiedy warto siegnaé po wsparcie?
Jesli mimo staran:

e rozmowy konczg sie ktétnig lub wycofaniem,
e wcigz wracacie do tych samych konfliktow,
e czujesz, ze nie potraficie sie ustyszeg,

warto rozwazy¢ wsparcie z zewnatrz.
Co moze poméc?

e Konsultacja z doradca lub terapeuta par
Specjalista moze:

o pomaoc rozpoznac wzorce komunikacyjne, ktére wam szkodza,
o zaproponowac konkretne strategie,
o stworzy¢ bezpieczng przestrzen do rozmowy o trudnych tematach.
e Udziat w kursie lub warsztacie dla par
To okazja, by nauczy¢ sie nowych umiejetnosci w neutralnym, uporzgdkowanym
Srodowisku.



Warto dziata¢ weczesnie, zanim narastajgce napiecia przerodzg sie w trwaty dystans.
Proszenie o pomoc nie jest oznakg porazki, ale dojrzatosci i troski o zwigzek.



	Jednostka 5 – Utrzymywanie skutecznej komunikacji 
	Jak rozmawiać, by naprawdę się usłyszeć 
	Wprowadzenie 

	Spis treści 

	1. Źródła stylów komunikacji 
	Dlaczego mówimy i słuchamy w taki sposób, a nie inny? 
	Co warto zrobić? 


	Negatywne komunikaty z dzieciństwa — jak wpływają na dorosłe relacje? 
	Blokady komunikacyjne 
	Subtelne sposoby przerywania rozmowy — często nieświadome 
	Najczęstsze blokady komunikacyjne 
	• Doradzanie 
	• Zakładanie 
	• Zmiana tematu 
	• Generalizowanie 
	• Przerywanie 
	• Minimalizowanie 
	• Odtwarzanie przeszłości 


	Dodatkowa refleksja — coś, co warto dodać 
	Wzmacnianie pozytywnych nawyków komunikacyjnych 
	Jak rozmawiać tak, by rozmowa naprawdę miała sens 

	Czynniki zewnętrzne, które wpływają na jakość rozmowy 
	• Zmęczenie 
	• Stres i lęk 
	• Hormony 

	Zanim zaczniesz rozmowę — sprawdź swoje intencje 
	Nie każda rozmowa musi mieć cel… ale trudne rozmowy powinny go mieć 
	Możliwe cele skutecznej rozmowy: 

	Czy wiesz, że…? 
	Dodatkowa refleksja — coś, co warto dodać 
	Stawanie się lepszym mówcą i lepszym słuchaczem 
	Jak mówić, by być zrozumianym — i słuchać, by naprawdę usłyszeć 

	Jak mówić, by partner naprawdę Cię zrozumiał? 
	1. Krótkie, rzeczowe stwierdzenie otwierające rozmowę 
	2. Własna interpretacja faktów 
	3. Wyrażenie uczuć związanych z tą interpretacją 
	4. Dodatkowe informacje 
	5. Jasne określenie, czego chcesz dalej 

	Jak doprecyzować swój komunikat? 
	• Dobór odpowiednich słów 
	• Spójność słów i mowy ciała 

	Słuchanie — umiejętność ważniejsza niż mówienie 
	Techniki aktywnego słuchania 
	• Uważność 
	• Powtarzanie 
	• Wyjaśnianie 
	• Podsumowanie 
	• Zachęcanie 
	• Cisza 

	Empatia — słuchanie tego, co nie zostało powiedziane 
	• Refleksja 
	• Interpretacja 
	• Zadawanie pytań 
	• Okazywanie wdzięczności 

	Dlaczego dobra komunikacja jest tak ważna? 
	Czym jest komunikacja? 
	Jasna komunikacja w relacji 
	Jak komunikować się jasno? 
	• Zapewnić sobie czas i przestrzeń 
	• Zastanowić się, co chcesz powiedzieć 
	• Wyrażać się jasno i konkretnie 
	• Mówić o faktach i emocjach 
	• Używać komunikatów „ja” 
	• Brać odpowiedzialność za swoje uczucia 
	• Słuchać z empatią 
	• Dzielić się pozytywnymi uczuciami 
	• Zwracać uwagę na ton głosu 
	• Negocjować i odpuszczać 

	Komunikacja niewerbalna 
	Dodatkowa refleksja — coś, co warto dodać 
	Słuchanie i komunikacja 
	Dlaczego słuchanie jest tak ważne? 

	Jak słuchać, aby partner czuł się naprawdę usłyszany? 
	• Utrzymuj swobodny kontakt wzrokowy 
	• Pochyl się lekko w stronę rozmówcy 
	• Przyjmij otwartą postawę ciała 
	• Ustaw się twarzą do partnera 
	• Bądź na tym samym poziomie 
	• Unikaj rozpraszających gestów 
	• Zadbaj o otoczenie 
	• Nie przerywaj 
	• Okazuj autentyczne zainteresowanie 
	• Używaj asertywnych komunikatów 
	• Zwracaj uwagę na ton głosu 
	• Zrób przerwę, jeśli jesteś bardzo zdenerwowany 
	• Zapytaj partnera, jak odbiera Twoje słuchanie 

	Poprawa komunikacji w związku 
	Komunikacja to umiejętność — można się jej nauczyć 

	1. Budowanie koleżeństwa 
	2. Dzielenie się intymnością 
	3. Znalezienie wspólnych punktów porozumienia 
	Pytania, które pomagają poprawić komunikację 
	Dlaczego to wszystko jest ważne? 
	Trudne tematy w komunikacji 
	Dlaczego o niektórych rzeczach tak ciężko mówić? 

	Rozwiązywanie konfliktów za pomocą komunikacji 
	Jak się nie „rozsypać” w trudnej rozmowie? 
	Wskazówki, które mogą pomóc: 


	Szukanie pomocy przy trudnościach w komunikacji 
	Kiedy warto sięgnąć po wsparcie? 
	Co może pomóc? 



