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PRACOWNIA ROZWOJU OSOBISTEGO

KOMUNIKOWANIE SIE W RODZINIE- ,,zasady”

Rodzina, ktéra nie potrafi si¢ porozumiewal, jest jak garnek do gotowania
pod cisnieniem. Wszyscy pelni sa niewyrazonych
emocji, gotowi w kazdej chwili wybuchnac.

Kiedy cztonkom rodziny nie wolno wyrazaé
pewnych uczu¢, moéwié o swoich potrzebach czy
przemysleniach, rodzina nie moze  dobrze
funkcjonowaé. Obowiazuja zasady, ktorych sobie nie |
uswiadamiamy, a ktére okres$laja o co nie mozna :
prosié, o czym rozmawia¢ i czego dostrzegaé. Oto " = 7 e
kilka przyktadow takich ,zasad”, ktore staja sie WL B i
barierami i znieksztalcaja proces komunikowania si¢ w rodzinie. Wedlug nich ,,nie nalezy”:

e prosi¢ 0 pomoc;
mowic¢ o swoich nadziejach i marzeniach;
wyrazaé zlosci i Ieku;
domagac si¢ uznania i pochwat za wykonana prace;
prosi¢ o wsparcie emocjonalne;
wyraza¢ bolu i urazy;
mowic¢ o swoich potrzebach i uczuciach;
zauwazac i komentowac bledow i probleméw;
wyrazaé sprzeciwu i otwarcie mowic¢ o konfliktach;
prosi¢ o uwagg.

Powyzsze zasady wywieraja szczegdlnie destrukcyjny wptyw na dzieci, ktore postrzegaja
je jako jedyne mozliwe sposoby doswiadczania rzeczywistosci. Jezeli chcesz przetrwad
w rodzinie, musisz przestrzega¢ w/w zasad, ktorych zréodlem jest Igk przed odrzuceniem.
Jesli w dziecinstwie wyrazany przez ciebie niepokdj wywolywat ztosé twojego ojca, szybko
nauczyle$ si¢, ze niepokoju nie powinno si¢ okazywac. Zostale§ zaprogramowany: kiedy
mowisz o Iegkach, spodziewasz si¢ zranienia. Z czasem wyparte§ sama zasade¢ ze swojej
swiadomosci, ale caly czas wywiera ona na Ciebie wptyw z ukrycia: jako osoba dorosta
niedobrze czujesz si¢ z Igkiem i irytuje cig, kiedy twoje dzieci lub wspdtmatzonek wyrazaja
obawy.

Zasady ograniczajace ekspresj¢ sa przyczyna nieprawidlowosci w komunikowaniu sig.
Jezeli nie mozemy bezposrednio wyraza¢ swoich mysli, uczu¢ i potrzeb musimy: zaprzeczac
swojemu doswiadczeniu, usuwac z jego opisu pewne aspekty, wyrazac te aspekty w sposob
zastepczy albo komunikowac je niespojnie.
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Zaprzeczanie

Jezeli boimy si¢ co$ wyrazi¢, zaprzeczamy temu otwarcie lub skrycie. Otwarte
wyparcie to wyrazenia typu: ,,Nie obchodzi mnie to”, ,Nie ma problemu”, , Cokolwiek
zechcesz”, ,,Nie potrzebuje, abys$ cokolwiek dla mnie robita”. Skryte wypieranie objawia sig
m.in.: wzruszeniem ramion, skulona pozycja ciala, méwieniem monotonnym glosem,
wycofywaniem si¢ z kontaktu. Komunikat ukryty w tych sygnatach brzmi: ,,To nieistotne,
niczego nie odczuwam”.

Usunigcia

Maja miejsce wowczas, gdy nie wypowiadamy pewnych czgsci komunikatu,
zwlaszcza tych, ktore dotycza naszych mysli 1 potrzeb. Unikamy w ten sposob precyzowania,
kogo badz jakich okolicznosci dotyczy nasza wypowiedz. Np.: ,,Czego ode mnie chcesz?”,
czyli: ,,Zostaw mnie teraz w spokoju . Pierwszy raz dzisiaj sobie usiadtam” lub ,,Na naszej
ulicy otworzyli nowa restauracij¢”, czyli ,,Moze wyjdziemy dzisiaj wieczorem?”

Ekspresja zastepcza

Uczucia jednak musza by¢ od czasu do czasu wyrazone, a ekspresja zastgpcza pozwala
to zrobi¢ w sytuacji bezpieczniejszej lub wobec osoby, z ktora czujemy si¢ bezpieczniej.
I tak np. jezeli kto$ kieruje si¢ wewngtrzng zasada ukrywania bdlu, jego uczucia moga
przejawiac si¢ w formie ztosci. Jezeli nie wolno Ci okazywac zlos$ci swojej zonie, moze si¢
zdarzy¢, ze zbesztasz swojego syna za to, ze nie wywiazuje si¢ ze swoich obowiazkow
domowych.

Komunikaty niespojne

Wystepuja, kiedy twoja postawa, wyraz twarzy, ton glosu i tempo mowienia nie
odzwierciedlaja tresci twojej wypowiedzi. Jezeli komunikaty sa niespOjne, czlonkowie
rodziny zmuszeni sa zdecydowa¢é, ktore znaczenie jest prawdziwe. Musza domys$lac si¢
intencji drugiej osoby. Np. matka mowi do corki: ,,Wcale si¢ nie zloszczg, ze tak pdzno
wrocitas”, jednak jej glos jest szorstki 1 krzykliwy, mowi szybko, wskazuje na corke palcem
jednej reki, a druga trzyma na biodrze. Stowa nie wspotgraja z cialem 1 glosem.
Niespojne komunikaty sa zrodlem wigkszo$ci rodzinnych problemow. Ludzie zwykle
zakladaja, ze komunikaty przekazywane glosem i jezykiem ciata odpowiadaja jednej jedynej
prawdzie. Niestety, sa one czg¢sto blednie interpretowane z powodu wielu uogdlnien.

Najlepszym sposobem uniknigcia powyzszych pulapek i zadbania o kondycje rodziny
jest pozwolenie kazdemu czlonkowi na wolno$¢ mowienia o tym:
- co widzi i jak to rozumie,
- co w zwigzku z tym czuje,
- i czego potrzebuje, by bylo jeszcze lepiej.
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