Lepsze relacje (2025) <> oneplusone

Niszczace i budujgce wymiany zdan

NISZCZACE wymiany zdan POMOCNE wymiany zdan
moga by¢ SZKODLIWE dla mogq by¢ DOBRE dla
waszego zwiazku waszego zwigzku

proba wygrania wspétdziatanie

mowienie przykrych

branie pod uwage
rzeczy

uczuc¢ drugiej osoby

wyzwiska okazywanie uczué

obwinianie rozwigzywanie

negatywne m problemoéw
nastawienie 3



Niszcz3ce i budujace wymiany zdan

Wszyscy mamy niekiedy do oméwienia trudne tematy.

Sposoéb, w jaki rozpoczyna sie takie rozmowy, moze wplynaé na ich przebieg.

1) Ostre otwarcie

Ostre otwarcie to scenariusz, gdy
zaczynasz od razu od ataku:
»Nigdy o mnie nie myslisz!”

Druga osoba moze przyja¢
postawe defensywna, przez co
nie otrzymasz oczekiwanego
wsparcia.
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2) Miekkie otwarcie

Miekkie otwarcie to w pewnym sensie
poproszenie o cos$, czego chcesz, bez
obwiniania drugiej osoby:

»Martwie sie o to, czy damy rade
wszystko zatatwic”.

Utatwia to drugiej osobie stuchanie,
dzieki czemu mozecie wspdlnie
uporzadkowaé sprawy.

W przypadku miekkiego otwarcia
czesto zaczynamy od moéwienia o
sobie. Zamiast skupia¢ sie na tym, co
druga osoba robi nie tak, skup sie na
swoich uczuciach i potrzebach.

Jak stosowaé miekkie
otwarcie:

Zamiast mowi¢:
» Ty nigdy nie pomagasz! Wszystko
musze robi¢ sam(a)!”

Sprobuj powiedziec:
»,Bardzo sie stresuje. Przydataby
mi sie pomoc”.

To jest to samo stwierdzenie, ale
jest bardziej prawdopodobne, ze
otrzymasz pomoc.

Tak wiec, zanim zaczniesz trudna
rozmowe, zadaj sobie pytanie, czy
istnieje tagodniejszy sposéb na
jej rozpoczecie.




