Kurs na
Odpornosé¢

Jak rozmawiaé, zeby sie naprawde ustysze¢?
Uwazna i empatyczna komunikacja

Przed trudna rozmowa

Podstawowe pytania do wykorzystania przed uwazng rozmowa:
» Jak sie czuje przed rozmowa? Co jest dla mnie wazne w tej rozmowie, jaka jest moja intencja?
 lle czasu chce poswieci¢ na te rozmowe? Na czym chciat(a)bym zakonczyc?

Skala samopoczucia przed i po rozmowie

Przed i po rozmowie mozesz wykorzysta¢ skale samopoczucia — od 1 niskie do 10 znakomite.
Liczby ponizej 5 sygnalizowac bedg, ze jakies potrzeby sg niezaspokojone, mozesz zbadac dalej
jakie to potrzeby. Wartosci powyzej 5 pokaza zaspokojone potrzeby; jakie to potrzeby? Mozesz
skorzystac z Listy Potrzeb.

LISTA POTRZEB wykorzystywana w NVC (Nonviolent Commmunication) pomoze Ci zrozumiec, co

jest w tej rozmowie wazne dla Ciebie i rozmodwcy, czego potrzebujesz Ty, a czego druga osoba?
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Trik szklanego garnka

Aby ztapac¢ dystans do tresci mozemy zastosowac pewien trik. Wyobraz sobie, ze gotujesz zupe w
szklanym garnku, jest przezroczysty i widzisz co sie dzieje w srodku bez unoszenia pokrywki czy
nurkowania w zawartosci. Teraz skoncentruj sie na myslach, jakie pojawiaja sie w tej chwili w
Twojej gtowie i wyobraz sobie, ze mozesz wiozy¢ je do szklanego garnka.

Przyktadowo, gdy w gtowie rozbrzmiewa On jest wredny moge powstrzymac¢ odruch szukania
coraz wiecej argumentéw i nowych ocen, wiozy¢ wszystko do szklanego garnka i zauwazy¢ co
tam jest bez mieszania tego z mojg emocjonalna reakcja. Moge powiedzie¢ sobie: Zauwazam
mysl: on jest wredny. To daje nam dystans, uruchamia myslenie logiczne, aktywizuja sie osrodki w
ptatach przedczotowych, wycisza sie ciato migdatowate. Moge zapyta¢ siebie: Czy to jest
rzeczywiscie prawda? Albo Jakie inne mysli sie pojawity? Co bedzie teraz pomocne?

Bez takiego zwolnienia mozemy fatwo wzigé nasze reakcje emocjonalne za fakty. To prowadzi do
wielu nieporozumien i dyskomfortu. Nawyk siegania po szklany garnek moze by¢ bardzo
pomocny w powrocie do obecnosci tu i teraz.

Uspokajajacy oddech

Wyprostuj delikatnie kregostup, mozesz siedzie¢ lub sta¢, mozesz przymknac oczy.
Wdech powolny nosem - liczysz w myslach do 4.

Wydtuzony wydech ustami — liczysz do 7 lub 8 i rownoczesnie rozluzniasz szczeke, ramiona i
dtonie. Ze skupieniem kontynuuj przez 1-2 minuty lub dtuzej, jesli odczuwasz taka potrzebe.
Koncentruj uwage na odczuwania przeptywu powietrza, a nie na mysleniu o tym jaki stan
chciatabys osiggnac za chwile. Badz teraz tu!

Autorka: Ewa Ortowska - trenerka uwaznosci oraz Porozumienia bez Przemocy. Mediatorka,
superwizorka treningu mindfulness.

»Kurs na Odpornosc” to wspolne przedsiewziecie Fundacji Szkota z Klasq i Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolnosci. Partnerem programu Kurs na Odpornosc. Szkota z Klasq jest Fundacja PZU.
Program objety jest honorowym patronatem Ministra Edukacji Narodowe.
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