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ZANIM ZACZNIECIE

Wsparcie nie zawsze oznacza
rozwiązanie
Rozmowa redukująca stres to codzienny rytuał, w którym partnerzy
pomagają sobie odzyskać spokój po trudnym dniu.

Jej celem nie jest ustalenie, kto ma rację, ani szybkie usunięcie problemu. Chodzi
o poczucie: „Nie jestem z tym sam. Mój partner próbuje zrozumieć, co przeżywam”.

Najważniejsze rozróżnienie
Tematem powinien być stres pochodzący spoza związku: praca, zdrowie, rodzina,
obowiązki, finanse albo inne wydarzenie. Jeżeli źródłem napięcia jest konflikt między
Wami, potrzebna jest inna rozmowa.

Jak korzystać z poradnika?
Przeczytajcie go osobno, zaznaczcie naturalnie brzmiące zdania, a następnie wykonajcie
20-minutowe ćwiczenie ze strony 8. Nie zaczynajcie w chwili największego napięcia.
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SIEDEM ZASAD

Mapa rozmowy redukującej stres
Nie potrzebujecie idealnych słów. Pomaga prosta struktura, która chroni
osobę mówiącą przed oceną, a słuchającą przed presją natychmiastowego
naprawiania.

01
Ustalcie czas

Około 20 minut bez telefonów i obowiązków.

02
Zamieńcie się rolami

Każda osoba ma czas na mówienie i słuchanie.

03
Słuchaj z ciekawością

Dopytuj o doświadczenie, zamiast prowadzić przesłuchanie.

04
Nie dawaj rad bez pytania

Najpierw sprawdź, jakiego wsparcia partner potrzebuje.

05
Nazwij emocje

Pokaż, że widzisz ciężar i znaczenie sytuacji.

06
Bądź po stronie partnera

Wspieraj jego przeżycie bez atakowania innych osób.

07
Zakończ bliskością

Zapytaj, czy partner czuje się wysłuchany.
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ROLA SŁUCHAJĄCEGO

Ciekawość zamiast przesłuchania
Słuchający nie przygotowuje odpowiedzi, nie porównuje historii ze swoją
i nie sprawdza, czy partner opowiada ją „obiektywnie”. Próbuje wejść
w jego perspektywę.

Pytania, które pomagają mówić dalej
• „Co było dziś dla Ciebie najtrudniejsze?”

• „Co wtedy pomyślałeś?”

• „Jak się z tym teraz czujesz?”

• „Co najbardziej Cię obciąża?”

• „Czy jest jeszcze coś, co chciałbyś mi powiedzieć?”

Dobre pytanie otwiera doświadczenie partnera. Zbyt wiele pytań
pod rząd może jednak brzmieć jak przesłuchanie - zostawiaj
miejsce na ciszę i odpowiedź.
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NAJPIERW EMPATIA

Nie naprawiaj, zanim nie zrozumiesz
Rada może być rozsądna, a mimo to zostać odebrana jako komunikat: „Nie
chcę już słuchać Twoich emocji”. Zanim przejdziesz do rozwiązań, zapytaj
o zgodę.

Zanim udzielisz rady
• „Chcesz, żebym Cię tylko wysłuchał, czy mam pomóc szukać rozwiązania?”

• „Mam pewien pomysł. Chcesz go teraz usłyszeć?”

• „Co byłoby dla Ciebie najbardziej pomocne ode mnie?”

Zdania empatyczne
• „To brzmi naprawdę wyczerpująco.”

• „Rozumiem, dlaczego mogłeś poczuć złość.”

• „Nic dziwnego, że jest Ci teraz ciężko.”

• „Jestem przy Tobie.”

Empatia nie oznacza, że musisz przeżywać sytuację tak samo.
Oznacza próbę zobaczenia, dlaczego dla partnera była ona trudna.
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PO TEJ SAMEJ STRONIE

Wspieraj partnera bez dolewania
oliwy do ognia
Możesz stanąć po stronie emocjonalnego doświadczenia partnera, nie
potwierdzając każdej interpretacji i nie atakując osoby, z którą ma
problem.

Bezpieczne wsparcie
• „Rozumiem, że poczułeś się potraktowany niesprawiedliwie.”

• „Widzę, jak ważna była dla Ciebie ta sytuacja.”

• „To musiało być przykre, kiedy nie zostałeś wysłuchany.”

• „Jestem po Twojej stronie i chcę zrozumieć, czego teraz potrzebujesz.”

Uważaj na dwie skrajności
• Bagatelizowanie: „Przesadzasz, nic wielkiego się nie stało”.

• Podsycanie: „Twój szef jest okropny, powinieneś natychmiast odejść”.

Pomocna odpowiedź uznaje przeżycie i pozostawia partnerowi sprawczość.
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PUŁAPKI

Co najczęściej odbiera poczucie
bycia wysłuchanym?
Zwykle nie chodzi o złą wolę. W napięciu łatwo wrócić do nawyku radzenia,
oceniania albo przejmowania rozmowy.

01
Natychmiastowe rozwiązania

„Po prostu zrób...” zanim partner skończy mówić.

02
Minimalizowanie

„Nie ma się czym przejmować” albo „Inni mają gorzej”.

03
Obrona osób trzecich

„Może szef miał rację” - zanim uznasz emocje partnera.

04
Przejmowanie historii

„A u mnie było jeszcze gorzej...” i zmiana tematu na siebie.

05
Krytyka reakcji

„Znowu za bardzo się przejmujesz”.

06
Wnoszenie konfliktu pary

„A Ty ze mną robisz dokładnie to samo”.

Jeżeli złapiesz się na jednej z tych pułapek, możesz powiedzieć:
„Przepraszam, zacząłem naprawiać zamiast słuchać. Opowiedz mi
dalej”.
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ĆWICZENIE DLA PARY

Wasz 20-minutowy rytuał
Wybierzcie spokojny moment i temat stresu pochodzącego spoza związku.
Każda osoba otrzymuje tyle samo czasu.

01
Przygotowanie

Odłóżcie telefony. Ustalcie, kto mówi pierwszy.

02
Pierwsze 10 minut

Jedna osoba mówi, druga słucha, dopytuje i nazywa emocje.

03
Sprawdzenie potrzeb

Słuchający pyta: „Potrzebujesz empatii czy pomysłów?”.

04
Zmiana ról

Powtórzcie ten sam proces przez kolejne 10 minut.

05
Zakończenie

Każda osoba kończy: „Dziś pomogło mi, kiedy...”.

Na końcu możecie zapytać
• „Czy dobrze Cię zrozumiałem?”

• „Czego potrzebujesz ode mnie teraz?”

• „Czy chcesz przytulenia, ciszy czy wspólnego działania?”
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KARTA DLA WAS

Jak chcę być wspierany?
Uzupełnijcie odpowiedzi osobno, a następnie porównajcie je bez oceniania.

1. Po czym partner może poznać, że mam trudny dzień?

2. Co pomaga mi poczuć się naprawdę wysłuchanym?

3. Jakie pytania są dla mnie wspierające?

4. Jakich rad lub reakcji nie chcę otrzymywać bez pytania?

5. Po czym poznaję, że potrzebuję ciszy, przytulenia albo rozwiązania?

6. Kiedy w naszym tygodniu możemy znaleźć 20 minut na tę rozmowę?
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NA ZAKOŃCZENIE

Nie chodzi o perfekcyjną rozmowę
Najważniejsza jest powtarzana wiadomość: „Twoje przeżycie ma dla mnie
znaczenie. Nie musisz radzić sobie ze wszystkim sam”.

Spróbujcie przez tydzień
• Wybierzcie trzy wieczory na krótką rozmowę.

• Pilnujcie równego czasu dla każdej osoby.

• Przynajmniej raz zapytajcie o zgodę przed udzieleniem rady.

• Na końcu nazwijcie jedną rzecz, która pomogła.

Kiedy potrzebna jest inna pomoc
Rozmowa redukująca stres nie służy do omawiania zdrady, przemocy, zagrożenia
bezpieczeństwa ani ostrego konfliktu między partnerami. W takich sytuacjach potrzebne
są inne zasady rozmowy, ocena bezpieczeństwa lub profesjonalna pomoc.
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