#3 Jak okaza¢ zrozumienie?

Konspekt dla matzonkéw

WSTEP

Matzenistwo jest jak taniec, wymaga znajomosci krokéw, uwazno$ci na partnera i
wzajemnego stuchania sie. To stuchanie sie dotyczy szczegdlnie sfery emociji i uczuc.
W tej dziedzinie mozemy popetni¢ mnéstwo kosztownych bteddw, ktére sprawig, ze
zaczniemy sie od siebie oddalac.

DEFINICJE

Emocje: To silne, nagte i krétkotrwate reakcje na bodzce zewnetrzne lub wewnetrzne.
Najczestsze z nich to: rados¢, smutek, gniew, strach, wstret, zaskoczenie.

Uczucia: Te trwajg dtuzej, wynikajg z przetwarzania emocji i naszych mysli, np. kiedy
sie przestraszymy mozemy karmic ten strach albo odpowiedziec¢ sobie na pytanie
czy warto sie ba¢ w tej sytuacii.

Temat do rozmowy (15 minut):
Czego nauczyliscie sie o swoich emocjach i uczuciach, odkad jestescie
matzenstwem?

Prosze niech kazdy z was dokoriczy zdanie, opisujace jak przezywam dang emocje:

Kiedy jest mi smutno:

[ ] ptacze

(] zamykam sie w sobie

[ ) chce by¢ sam

[ Juciekam od smutku i staram sie mysleé¢ o czyms innym,

0.



Kiedy sie ciesze:

(] chce mi sie skakaé

[ ] chce wykrzyczeé o tym catemu $wiatu

(] nie musze dzieli¢ sie tym ze wszystkimi, ale chce sam sie tym nacieszy¢,
[J chciatbym przytuli¢ caty $wiat, wszystko widze przez rézowe okulary

D).

Kiedy sie boje:

[_J chce uciec od tej sytuaciji,

[ ] zeby zmniejszyé ten lek, chciatbym go kontrolowad, wiec planuje co moge zrobid,
[ ] chce opowiedzieé o tym, licze na zapewnienie, ze wszystko bedzie dobrze

(] jestem poddenerwowany, rozdrazniony, co$ dzieje sie z moim ciatem,

..

Kiedy ogarnia mnie gniew:

[ Jkrzycze, ztoszcze sig, podnosze gtos i uzywam ranigcych stéw

[ ) przyjmuje postawe biernej agresji, strzelam focha, znaczaco milcze
[_Judowadniam swoja racje pokazujac twoja wine i méj brak winy

[ ] chce komu$ wygarnaé, chce na kogos nakrzyczed, roztadowad ten gniew

0.

Kiedy doswiadczam zaskoczenia:

(] zastygam na moment

[_] otwieram usta, nabieram powietrza

(] zatrzymuje sie i prébuje zrozumied sytuacje

(] zatrzymuje sie i kwestionuje to co sie dzieje, np. méwie “naprawde?!?”

[J.

JAK OKAZYWAC ZROZUMIENIE?

Przede wszystkim zatrzymac sie i towarzyszyé wspétmatzonkowi.
Ewangelia $w. Jana 11,33-35:
Gdy wiec Jezus ujrzat jak ptakata ona i Zydzi, ktérzy razem z nig przyszli, wzruszyt sie

w duchu, rozrzewnit i zapytat: «GdzieScie go potozyli?» Odpowiedzieli Mu: «Panie,
chodz i zobacz!». Jezus zaptakat.



Jezus: Gdy tazarz umart, Jezus — mimo ze wiedziat, iz zaraz go wskrzesi — nie zaczat
od udzielania dobrych rad czy uciszania ptaczu On zaptakat razem z siostrami.
Wybrat obecnosé, cisze i wspdine tfzy.

List do Rzymian 12,15:

Weselcie sie z tymi, ktoérzy sie wesela i ptaczcie z tymi, ktérzy ptacza

Sw. Pawet: Wzywa nas do wyjscia poza wtasne ja i wejscia w $wiat przezyé
wspotmatzonka. Zacheca do towarzyszenia zarowno w smutku jak i radosci.

CO DAJE POSTAWA ZROZUMIENIA?

¢ Dajesz wspdtmatzonkowi bezpieczng przestrzen do przezywania emocji,

e Zmniejszasz dystans i pogtebiasz blisko§¢ emocjonalng,

e Wysytasz sygnat: ,Przy mnie mozesz by¢ sobg, twoje zycie jest moim zyciem”,
e Budujesz prawdziwg przyjazn.

Temat do rozmowy (15 minut):
Co robisz, kiedy wspdétmatzonkowi jest smutno?

Co bys chciat, zeby wspoétmatzonek zrobit, kiedy Tobie jest smutno?

Odpowiedzcie sobie po kolei na na nastgepujagce pytania:
Jak zwykle zachowujesz sig, kiedy twoj wspdtmatzonek jest smutny, a jak kiedy co$
go cieszy?



Jak to wptywa na twojego wspdtmatzonka, na wiez miedzy wami?

Jakiej reakcji wspétmatzonka oczekujesz, kiedy jest ci smutno?

[ ] powiedz: przykro mi,

(] przytul nic nie mow,

(] dosigdz sie obok i przytul,

(] nie udzielaj rad,

(] nie skupiaj sie na swoich trudnosciach

[ ] towarzysz w smutku, nie staraj sie go zakoriczy¢ za wszelka cene, czasami
potrzebujemy sie posmucic, a kiedy towarzyszy nam w tym najblizsza osoba,
to czujemy sie zrozumiani,

OJ...

Jakiej reakcji wspdétmatzonka oczekujesz, kiedy sie cieszysz?

(] powiedz: wspaniale, bardzo sie ciesze!

[ przybij piatke, albo zétwika,

(] powiedz: Kochanie, jestern dumny z Ciebie,

(] nie oceniaj tego, czy powdd radosci wspétmatzonka réwniez ciebie prowadzi
do radosci, po prostu towarzysz w radosci, nie krytykuj

[ ] towarzysz w rado$ci, nie musisz tego rozumieg, twéj wspétmatzonek bedzie czut
sie zrozumiany.

..

ZASTOSOWANIE

Zamiast:
e Zamiast udziela¢ rady — przytul.
e Zamiast méwic ,nic sie nie stato” — powiedz ,,tak mi przykro”.
e Zamiast stuchac jednym uchem — odtoéz telefon i spéjrz w oczy.
o Zamiast bagatelizowaé radosc¢ (,to nic wielkiego”) — poczuj dume i uciesz sie

razem z nig/nim.



Temat do rozmowy (20 minut):
Prze¢wiczymy wyrazanie zrozumienia radosci i smutkédw wspoétmatzonka

Niech zona rozpocznie i opowie krétko o jakim$ wydarzeniu, w ktérym poczuta
smutek a maz niech towarzyszy jej w tym smutku w taki sposdéb, jakiego oczekuje
jego zona. (podpowiedz - spdjrz na notatki zony w rozmowy #2).

Zamiencie sie rolami, maz opowiada jaka$ smutna historig a zona reaguje w sposéb,
jakiego oczekuje jej maz.

A teraz niech zona opowie o czyms$ co ostatnio sprawito jej rados¢, a maz niech
towarzyszy jej w tej radosci.

Znowu sie zamiencie.

Opowiedzcie sobie, jak czuliscie sig, kiedy wspoétmatzonek reagowat zgodnie z
twoimi oczekiwaniami.

ZADANIE DOMOWE:

Wspdlnie obejrzyjcie ulubiong komedie i $miejcie sie do rozpuku — wspdlna radosé
buduje silng wigz!

Rozmowa koricowa (5 minut):
Porozmawiajcie o tym, co byto dla Was najwazniejsze w tym spotkaniu?

DZIEKUJEMY!



