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Rozmowa redukujaca
stres

Jak stucha¢ z empatig, wspierac partnera w trudnym dniu i nie przechodzi¢
zbyt szybko do rad oraz rozwigzanh.
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ZANIM ZACZNIECIE

Wsparcie nie zawsze oznacza
rozwiazanie

Rozmowa redukujgca stres to codzienny rytuat, w ktérym partnerzy
pomagajg sobie odzyskac spokdj po trudnym dniu.

Jej celem nie jest ustalenie, kto ma racje, ani szybkie usuniecie problemu. Chodzi

o poczucie: ,Nie jestem z tym sam. Méj partner prébuje zrozumieé, co przezywam”.
Najwazniejsze rozroznienie
Tematem powinien by¢ stres pochodzacy spoza zwigzku: praca, zdrowie, rodzina,

obowiagzki, finanse albo inne wydarzenie. Jezeli Zrédtem napiecia jest konflikt miedzy
Wami, potrzebna jest inna rozmowa.

Jak korzysta¢ z poradnika?

Przeczytajcie go osobno, zaznaczcie naturalnie brzmigce zdania, a nastepnie wykonajcie
20-minutowe ¢wiczenie ze strony 8. Nie zaczynajcie w chwili najwiekszego napiecia.
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SIEDEM ZASAD

Mapa rozmowy redukujgcej stres

Nie potrzebujecie idealnych stéw. Pomaga prosta struktura, ktéra chroni
osobe méwigcq przed oceng, a stuchajgcg przed presjg natychmiastowego
naprawiania.

Ustalcie czas

Okoto 20 minut bez telefonéw i obowigzkéw.
Zamiencie sie rolami

Kazda osoba ma czas na mowienie i stuchanie.
Stuchaj z ciekawoscia

Dopytuj o doswiadczenie, zamiast prowadzi¢ przestuchanie.
Nie dawaj rad bez pytania

Najpierw sprawdz, jakiego wsparcia partner potrzebuje.
Nazwij emocje

Pokaz, ze widzisz ciezar i znaczenie sytuacji.

Badz po stronie partnera

Wspieraj jego przezycie bez atakowania innych oséb.
Zakoncz bliskoscia

Zapytaj, czy partner czuje sie wystuchany.
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ROLA SLUCHAJACEGO

Ciekawosc¢ zamiast przestuchania

Stuchajgcy nie przygotowuje odpowiedzi, nie poréwnuje historii ze swojg
i nie sprawdza, czy partner opowiada jg ,obiektywnie”. Prébuje wejs¢
W jego perspektywe.

Pytania, ktore pomagaja mowic¢ dalej
 ,Co byto dzis dla Ciebie najtrudniejsze?”

« ,Co wtedy pomyslates?”

e ,Jak sie z tym teraz czujesz?”

e ,Co najbardziej Cie obcigza?”

« ,Czy jest jeszcze cos$, co chciatby$s mi powiedziec?”

Dobre pytanie otwiera doswiadczenie partnera. Zbyt wiele pytan
pod rzad moze jednak brzmiec¢ jak przestuchanie - zostawiaj
miejsce na cisze i odpowiedz.
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NAJPIERW EMPATIA

Nie naprawiaj, zanim nie zZrozumiesz

Rada moze by¢ rozsadna, a mimo to zosta¢ odebrana jako komunikat: ,,Nie
chce juz stuchac¢ Twoich emocji”. Zanim przejdziesz do rozwigzan, zapytaj
0 zgode.

Zanim udzielisz rady
« ,Chcesz, zebym Cie tylko wystuchat, czy mam poméc szukaé rozwigzania?”
e ,Mam pewien pomyst. Chcesz go teraz ustyszec¢?”

e ,Co bytoby dla Ciebie najbardziej pomocne ode mnie?”

Zdania empatyczne

e ,To brzmi naprawde wyczerpujgco.”
e ,Rozumiem, dlaczego mogtes poczuc ztos¢.”
e ,Nic dziwnego, ze jest Ci teraz ciezko.”

e ,Jestem przy Tobie.”

Empatia nie oznacza, ze musisz przezywac sytuacje tak samo.
Oznacza probe zobaczenia, dlaczego dla partnera byta ona trudna.
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PO TE) SAME) STRONIE

Wspieraj partnera bez dolewania
oliwy do ognia
Mozesz stang¢ po stronie emocjonalnego doswiadczenia partnera, nie

potwierdzajgc kazdej interpretacji i nie atakujgc osoby, z ktérg ma
problem.

Bezpieczne wsparcie

« ,Rozumiem, ze poczutes sie potraktowany niesprawiedliwie.”
e ,Widze, jak wazna byta dla Ciebie ta sytuacja.”

« ,To musiato by¢ przykre, kiedy nie zostates wystuchany.”

» ,Jestem po Twojej stronie i chce zrozumie¢, czego teraz potrzebujesz.”

Uwazaj na dwie skrajnosci
e Bagatelizowanie: , Przesadzasz, nic wielkiego sie nie stato”.
» Podsycanie: ,Twéj szef jest okropny, powiniene$ natychmiast odejs¢”.

Pomocna odpowiedZ uznaje przezycie i pozostawia partnerowi sprawczosc.
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Co najczesciej odbiera poczucie
bycia wystuchanym?
Zwykle nie chodzi o ztg wole. W napieciu tatwo wréci¢ do nawyku radzenia,

oceniania albo przejmowania rozmowy.

Natychmiastowe rozwiazania

»Po prostu zréb...” zanim partner skonczy méwic.

Minimalizowanie

»Nie ma sie czym przejmowac” albo ,Inni majg gorzej”.

Obrona osdb trzecich

»Moze szef miat racje” - zanim uznasz emocje partnera.

Przejmowanie historii

A U mnie byto jeszcze gorzej...” i zmiana tematu na siebie.

Krytyka reakcji

»,Znowu za bardzo sie przejmujesz”.

Wnoszenie konfliktu pary

,A Ty ze mna robisz doktadnie to samo”.

Jezeli ztapiesz sie na jednej z tych putapek, mozesz powiedziec:
,Przepraszam, zaczalem naprawiac¢ zamiast stuchac¢. Opowiedz mi
dalej”.
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CWICZENIE DLA PARY

Wasz 20-minutowy rytuat

Wybierzcie spokojny moment i temat stresu pochodzacego spoza zwigzku.
Kazda osoba otrzymuje tyle samo czasu.

Przygotowanie

Odtézcie telefony. Ustalcie, kto méwi pierwszy.

Pierwsze 10 minut

Jedna osoba méwi, druga stucha, dopytuje i nazywa emocje.

Sprawdzenie potrzeb

Stuchajacy pyta: , Potrzebujesz empatii czy pomystéw?”.

Zmiana rol

Powtérzcie ten sam proces przez kolejne 10 minut.

Zakonczenie

Kazda osoba konczy: ,,Dzi$ pomogto mi, kiedy...”.

Na koncu mozecie zapytac
e ,Czy dobrze Cie zrozumiatem?”
e ,Czego potrzebujesz ode mnie teraz?”

e ,Czy chcesz przytulenia, ciszy czy wspélnego dziatania?”

Piotr Benedyk | Psychoterapia par



KARTA DLA WAS
Jak chce byc¢ wspierany?
Uzupetnijcie odpowiedzi osobno, a nastepnie poréwnajcie je bez oceniania.
1. Po czym partner moze pozna¢, ze mam trudny dzieh?
2. Co pomaga mi poczu¢ sie naprawde wystuchanym?
3. Jakie pytania sg dla mnie wspierajgce?
4. Jakich rad lub reakcji nie chce otrzymywac bez pytania?

5. Po czym poznaje, ze potrzebuje ciszy, przytulenia albo rozwigzania?

6. Kiedy w naszym tygodniu mozemy znalez¢ 20 minut na te rozmowe?
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NA ZAKONCZENIE

Nie chodzi o perfekcyjnag rozmowe

Najwazniejsza jest powtarzana wiadomos¢: ,Twoje przezycie ma dla mnie
znaczenie. Nie musisz radzi¢ sobie ze wszystkim sam”.

Sprobujcie przez tydzien

» Wybierzcie trzy wieczory na krétka rozmowe.

» Pilnujcie réwnego czasu dla kazdej osoby.

e Przynajmniej raz zapytajcie o zgode przed udzieleniem rady.

» Na koncu nazwijcie jedna rzecz, ktéra pomogta.

Kiedy potrzebna jest inna pomoc

Rozmowa redukujaca stres nie stuzy do omawiania zdrady, przemocy, zagrozenia
bezpieczenstwa ani ostrego konfliktu miedzy partnerami. W takich sytuacjach potrzebne
sg inne zasady rozmowy, ocena bezpieczehstwa lub profesjonalna pomoc.
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