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Rozdzial 1

Na czym polega
umiejetnosé udzielania
pomocy psychologicznej?

Podejlntquc prace nad pisaniem tej ksigzki, zastanawialismy sie, jak
wyglada zycie we wspolczesnym swiecie. ZasiedliSmy przed kompute-
rem i rozmawialiémy o wartosciach cenionych i uznawanych spolecz-
nie. StwierdziliSmy, ze ludzie stawiaja dzi§ wysoko samodzielnogé
i samowystarczalnosé. Sami jesteSmy dumni z wtasnej niezaleznosci.
Kazde z nas prowadzi praktyke w dziedzinie pomocy psychologicznej,
a do tego publikujemy nasze prace i prowadzimy szkolenia. Od czasu
do czasu potrzebujemy jednak pomocy innych ludzi. Rozsadek naka-
zuje pilnowaé swoich granic i dbaé o niezaleznosé, a jednoczesnie byé
tak elastycznym, by w razie potrzeby umieé poprosié o pomoc i ja
przyjac.

A jak ty postrzegasz siebie? Uwazasz sie za osobe niezalezng
1 samowystarczalnag? Czy w zwigzku z tym zajmujesz sie gléwnie
wlasnymi sprawami, czy tez aktywnie uczestniczysz w zyciu rodziny,
spolecznosci lub spoleczenstwa? Ludzie sa rézni; jedni wybieraja nie-
zalezno$¢ i samowystarczalnosé, inni za$ bardziej cenig wspélprace.

Obecnie kladzie sie duzy nacisk na potrzebe samowystarczal-
nosci, totez niektérzy uwazaja, ze powinnismy samodzielnie zaspoka-
ja¢ swoje potrzeby, nie czekajac na pomoc otoczenia. Jesli przyjmiemy
taki punkt widzenia, przestaniemy zwracaé sie do innych po pomoc
1 nie bedziemy tez im jej oferowaé. Niestety, taka postawa doprowadzi
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zapewne do stworzenia spoleczenstwa, w ktorym nie bedzie miejsca
na troskliwogé, a kazdy bedzie przedkladaé¢ wlasny interes nad po-
trzeby innych. Mozna zrozumie¢ przyczyny takiego postepowania.
Dbanie o wlasne potrzeby nastrecza czasem tak wiele trudnosci, ze
nie sposob troszezy¢ sie jeszeze o innych ludzi. Jednak, mimo pospie-
chu i napieé panujacych w §wiecie wspolezesnym, sa na szezeseie lu-
dzie gotowi i zdolni do tego, by daé co$ z siebie, by pomagac innym.

Jedng z najbardziej skutecznych form pomagania innym jest
umiejetnosé shuchania i porozumiewania sie z ludZmi w sposob, ktéry
pozwoli im podzielié sie swymi zmartwieniami i poczué sie lepiej.
W niniejszej ksigzce przedstawimy wiele metod shuchania, porozu-
miewania sie i pomagania. Sa to podstawowe umiejetnogel stosowane
w poradnictwie, w kontaktach z ludzmi, ktérzy deklaruja potrzebe
otrzymania takiej pomocy.

Umiejetnosci, ktére omawiamy w tej ksiazce, sq niezwykle uzy-
teczne nie tylko w sytuacjach terapeutycznych, ale takze w zyciu co-
dziennym. Dlatego tez z zapalem zabralismy sie do pisania, zeby
przedstawié naszym czytelnikom mozliwosei ich zastosowania w réz-
nych sytuacjach; zyciowych. Oboje pamigtamy poczatki swej pracy,
kiedy uczylisémy si¢ metod pomagania innym. Mielismy wowczas wiele

watpliwosci co do tego, czy nasza praca okaze sig skuteczna. Mielismy

réwnies wlasne problemy, zastanawialiémy sig wiec nad tym, kto ma
prawo pomagaé innym; czy metody te moga byé stosowane wylgcznie
w poradni, czy tez mozna je przeniesé na grunt zycia codziennego.

Sluchanie i umiejetnosé porozumiewania sie naleza
do najskuteczniejszych form pomagania innym.

Kto jest uprawniony do stosowania
metod pomocy psychologicznej?

Od poczatku prac nad niniejsza ksiazka zastanawialiémy sie, kim sg
nasi czytelnicy. Byé moze twoja praca polega na dbalosci o dom
i czlonkéw rodziny; moze nalezysz do jakiejs organizacji religijnej.
Mozliwe, ze pracujesz w biurze lub w fabryce, jestes handlowcem lub
specjalista w jakiej$ dziedzinie, pracownikiem shuzby zdrowia, pieleg-
niarka, wychowawca, ksiggowym, prawnikiem lub nauczycielem.
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A moze prowadzisz klub érodowiskowy, sportowy lub grupe mlodzie-
sowa albo jeste$ spokojnym emerytem, ktory zawsze pozostawal
w cieniu 1 nigdy nie odwazy! si¢ przewodzi¢ Innym.

Warto zastanowié sie przez chwile nad tym, kim‘jestes. Pomysl
o trzech cechach, ktére w sobie lubisz. Zapisz je.

Zaproponowalismy ci wypisanie swoich trzech zalet, poniewaz
jesli cos w sobie lubisz, to pewnie jestes zadowolony z tego, kim je-

stes. A czlowiek, ktory jest z siebie zadowolony, moze pomoc innym

w osiggnieciu sadowolenia. Podkreslamy, ze nie jest wazne, kim je-
stes, jak wyglada twoje zycie, ani to, w jaki sposob zarabiasz na swoje
utrzymanie. Metody pomagania innym, ktore przedstawimy, moze
stoséwaé kazdy w najrézniejszych sytuacjach zyciowych.

(Czy masz wlasne problemy? To bardzo prawdopodobne. Rzadko
kto ich nie ma. Nie zalamuj sie; problemy nie pozbawiaja cie mozli-
woéci pomagania innym. Chcielibyémy cie jednak przestrzec, ze jesli
zdecydujesz sie uzy¢ swoich umiejetnosei udzielania pomocy psycho-
Jogicznej, ludzie zaczng sie z toba dzieli¢ swoimi problemami i troska-
mi. Wyshuchiwanie cudzych smartwicri moze byé wyczerpujace
emocjonalnie, szczegolnie jesli sam borykasz sig z problemami. Ciagle
smagania w zyciu osobistym moga oslabiaé twoja zdolnosé pomaga-
nia innym. Cudze troski beda wowezas dla ciebie dodatkowym cigza-
rem. Decyzja o zajmowaniu si¢ pomocg psychologiczng moze mie¢
powazny wplyw na twaoje zycie, przedstawimy wigce te kwestie nieco
szerzej. Zdobywanie umiejetnogei shuchania 1 porozumiewania si¢
z innymi moze, rzecz jasna, przyniesé rowniez korzysel. Nie tylko
poczujesz satysfakeje, pomagajac ludziom, poprawia sie réwniez two-
je stosunki z bliskimi.

Nie tylko profesjonalisci moga pomagaé innym w rozwigzywa-
niu codziennych probleméw. Przeciwnie, wszyscy robimy to od czasu
do czasu. Odbywa sie to w naturalny sposéb, a uczymy sie tego juz
jako dzieci. Na pewno przypominasz sobie moment, kiedy wyshicha-
les kogos, kto miat ktopoty 1 kto dzieki temu poczul sie lepie).

Mamy nadzieje, ze lektura tej ksiazki pomoze ci zdobyé umiejet-
nosei, ktére wzbogaca twoja zdolnogé stuchania i pomagania innym
w najblizszym otoczeniu lub w érodowisku pracy. Naszym zdaniem
moze ona byé szczegblnie uzyteczna dla tych, ktérzy pracuja bezpo-
érednio z ludZmi, niezaleznie od okolicznosei. Sadzimy, ze z naszych
porad moga skorzystaé pracownicy stuzby zdrowia i opieki spolecz-
nej, osoby zajmujace sie poradnictwem i wychowaniem mlodziezy,
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rowniez prawnicy, przedstawiciele roznych firm ustugowych, organi-
zacji charytatywnych 1 wolontariatdw, pracownicy pogotowia, przy-
waddey duchowi 1 religijni, nauczyciele, opiekunowie oraz inne osoby
zainteresowane niesieniem pomocy.

Czy zauwazyles, ze niektérzy maja wrodzony dar stuchania in-
nych i pomagania im w rozwigzywaniu probleméw? Jesli i ty go
masz, ludzie z pewnoscia przychodza do ciebie ze swoimi zmartwie-
niami. Mimo ze réznimy sie poziomem kompetencji i sukceséw w stu-
chaniu innych, wszyscy mozemy zdobyé pewne umiejetnosci, ktore
pozwolg nam skuteczniej im pomagac. '

Czy sadzisz, ze masz naturalne zdolnosci udzielania pomocy
psychologicznej? Byé moze tak jest. Niezaleznie od tego, mozesz
osiagnaé wicksza skutecznosé oraz glebsze zrozumienie procesow,
ktére uruchamiasz, dzigki zastosowaniu metod pomagania.

Czy stane sie doradeca,
jesli bede stosowacé metody
udzielania pomocy psychologicznej?

Odpowiedz brzmi: Nie. Nalezy uwzglednié réznice miedzy korzysta-
niem w zyciu codziennym z niektérych podstawowych metod stoso-
wanych w poradnictwie a praca w charakterze doradcy. To nie to samo,
choé zrédla sa te same (patrz: rozdzial 10). Aby$ mdgl zrozumieé
réznice miedzy poradnictwem a korzystaniem z umiejetnosci udziela-
nia pomocy psychologicznej w zyciu codziennym, oméwimy zagadnie-
nia poradnictwa psychologicznego oraz stosowanie metod pomocy
psychologicznej.

Poradnictwo psychologiczne rézni sie zasadniczo
od stosowania metod pomocy psychologicznej w zyciu
codziennym.

Poradnictwo psychologiczne

Zadaniem tej ksigzki jest pomée czytelnikom w opanowaniu podsta-
wowych umiejetnosci shuchania i porozumiewania sie z innymi w zy-
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ciu codziennym. Nie mamy jednak zamiaru uczynié z nich doradcéw
psychologicznych. Mozliwe, ze niektorzy beda odnosié takie sukcesy
w stosowaniu opisywanych przez nas metod, iz zdecydujg sie podjaé
nauke w dziedzinie poradnictwa psychologicznego. ‘

Osoba chegca pracowaé w charakterze doradey musi ukoniczyé
stosowny kurs, odbyé konieczng praktyke oraz staz. Wykwalifikowa-
ny doradca powinien znaé podstawy psychologii oraz ludzkich proce-
séw rozwojowych, a takze zaznajomié sie z teorig poradnictwa
psychologicznego 1 innych metod pracy psychologicznej. Powinien
roéwniez pracowaé¢ w ramach danej struktury teoretycznej oferujacej
jeden model pracy lub wykorzystujacej spéjng metode postepowania,
oparta na elementach zaczerpnigtych z réznych teorii. Doradey profe-
sjonalni tworzg wlasny styl pracy, korzystajac z wielu réznych umie-
jetnosci i metod postepowania.

Wiegkszosé doradcoéw pracuje w osrodkach 1 poradniach, w kto-
rych klienci umawiaja sie¢ na konsultacje. Niektérzy podchodzg do
swojej pracy mniej oficjalnie, zwykle jednak oczekuja, ze klient sam
zwroci sie do nich z prosbha o pomoc.

Warunki udzielania pomocy psychologicznej okresla rada specja-
listéw, ktéra ustanawia podstawowe wymagania w dziedzinie kompe-
tencji 1 zakresu obowigzkéw pracownikéw. Doradey sg zobowigzani
do przestrzegania zasad etyki zawodowej i respektowania systemu
wartoéci, doswiadczen, mysli, uczué klientéw oraz ich zdolnosei do
kierowania wlasnym zyciem. Celem pomocy psychologicznej jest do-
bro klienta (BACP British Association for Counselling and Psychot-
herapy, Guidelines for those Using Counselling Skills In their Work,
Wskazéwki dla oséb zajmujgcych sie profesjonalnie pomoca psycho-
logiczna, 1999). Pracownicy poradnictwa powinni sie réwniez stoso-
waé do norm etycznych, ktére podkreslajg znaczenie okreslania
wyraznych granic, dbalosei o zachowanie profesjonalnego charakteru
relacji z klientami oraz realizacji wyznaczonych zadan.

Olkres$lanie granic w relacjach z klientami
poradnictwa psychologicznego
Pomocy psychologicznej zwykle udziela sie w otoczeniu, ktére gwa-
rantuje zachowanie prywatnosci oraz zapewnia bezpieczeristwo fizy-
czne i emocjonalne zaréwno klientom, jak i doradcom. Zadaniem
konsultanta jest przedstawienie klientowi warunkéw i celéw wzaje-
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mnej relacji oraz dbalosé o przestrzeganie norm etycznych w czasie
wspélnej pracy. Jedna z takich norm jest zakaz nawigzywania bli-
skich kontaktéw fizycznych miedzy doradeg i klientem, zaréwno
w trakeie konsultacji, jak i po ich zakoiiczeniu. Niewlasciwe jest tez
nawigzywanie kontaktéw z klientami dla realizacji wlasnych celow
przez osobe udzielajacg pomocy psychologicznej.

Ustalanie charakteru relacji migedzy klientem
i pracownikiem poradni psychologicznej

Charakter relacji miedzy klientem a osobg udzielajaca profesjonalne;j
pomocy psychologicznej rézni sie od innych, nieformalnych, sytuacii,
w ktérych korzystamy ze swych umiejetnosei doradzania innym w zy-
ciu prywatnym lub zawodowym.

Na czym polega ta réznica? Profesjonalny doradeca nie zajmuje
sie wlasnymi sprawami, koncentruje sie wylgcznie na potrzebach
klienta. To samo, rzecz jasna, moze zrobié takze przyjaciel, choc¢
zwykle dba jednoczesnie o wlasne potrzeby. Profesjonalny doradca
odklada swoje sprawy na czas trwania konsultacji. Stucha i koncen-
truje sie calkowicie na problemach klienta, nie przerywajac pracy po
to, zeby porozmawiaé o sobie. W relacjach migdzy przyjaciéimi lub
wspélpracownikami wyglada to inaczej.

Relacja miedzy klientem a konsultantem zwigzana z pomoca
psychologiczng nie opiera sie na regule wzajemnosei, ktéra cechuje
zwiazek przyjazni. Poradnictwo zawodowe jest procesem jednostron-
nym, w ktérym osoba prowadzaca zacheca klienta do dzielenia sie
wlasnymi myslami, uczuciami, przezyciami oraz problemami, sama
za$ powstrzymuje sie od zwierzen, chyba ze moglyby one sluzy¢ bez-
posrednio dobru klienta. W przyjazni zas obie strony dzielg sie swymi
przezyciami, co zaciesnia laczaca je wigz.

Doradca psychologiczny nie moze przyjmowaé postawy autory-
tarnej. Powinien dazy¢ do stworzenia partnerskiej relacji z klientem.
Jest to wiec sytuacja odmienna od tej, ktéra panuje w miejscu pracy
miedzy zwierzchnikiem a podwladnymi. Zadaniem przelozonego jest
wydawanie instrukeji, polecen i wskazdwek, ktére stuza realizacji wy-
znaczonych przez firme celéw oraz zadan. Jego relacje z podwiadny-
mi nie maja charakteru partnerskiego, choé i tu jest mozliwosé
zastosowania metod udzielania pomocy psychologiczne;j.
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Ludzie czesto prébuja naklonié innych, by postepowali w zgo-
dzie z zasadami, ktére sami uznajg za najlepsze. Profesjonalni dorad-
cy zachowuja sie inaczej. Zachecajg swych klientéw, by postepowali
w zgodzie ze sobg, zamiast spelniaé oczekiwania doradedw. W prakty-
ce oznacza to, ze doradey rzadko udzielaja rad.

Powstrzymuja sie od radzenia innym oraz sugerowania konkret-
nych rozwiazan z pozycji eksperta. Zacheeaja swoich klientéw, by
odwolywali sie do swego doswiadezenia 1 samodzielnie szukali roz-
wigzan. Inaczej jest w zwiazkach migdzy przyjaciéimi, wspolpra-
cownikami lub zwierzchnikami i podwladnymi. Nawet jesli jedna ze
stron korzysta ze swych umiegjetnosei udzielania pomocy psychologi-
cznej, jej sugestie mogy sie okazaé cenne i uzyteczne dla osoby maja-
cej trudnosci lub problemy.

Wyznaczanie celéw pomocy psychologicznej

Pomoc psychologiczna oznacza zwykle zajmowanie si¢ sprawami,
ktére sprawiaja klientom najwigcej trudnosci. Konsultant pomaga
w znalezieniu skuteczniejszych sposobdw radzenia sobie. Ludzie pro-
sza o pomoc z wielu powodéw: przezywaja trudne uczucia wywolane
strata bliskiej osoby, popadaja w depresje lub czuja si¢ osamotnieni,
maja problemy w zwigzkach partnerskich, przytlacza ich stres, niepo-
kéj lub drecza nieprzyjemne wspomnienia. Korzystanie z porady psy-
chologicznej pozwala im czgsto zdobyé nowe umiejgtnosci 1 rozwijaé
sie wewnetrznie. Podstawowym celem poradnictwa jest wigc rozwia-
zywanie probleméw i gromadzenie zasobow, ktére pozwolg klientom
lepiej sobie radzié w zyciu codziennym.

Warunki udzielania pomocy psychologicznej okresla rada
specjalistéw, ktéra ustala podstawowe wymagania doty-
czace kompetencji i zakresu obowigzlkéw pracownikow.
Doradcey sa zobowiagzani do przestrzegania zasad etyki za-
wodowej i respektowania systemu wartoéci klientow, ich
do$wiadczen, myéli, uczué oraz ich zdolnosci do kierowa-

nia wlasnym zyciem. T
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Zastosowanie uniiejetnosci udzielania
pomocy psychologiczne;j

Nie trzeba byé zawodowvm konsultantem, zeby udzielaé pomocy psy-
chologicznej. Z pewnoscig nie jest to zajecie zarezerwowane dla spe-
cjalistéw. Umiejetnosé udzielania takiej pomocy jest bardzo przydat-
na w porozumiewaniu sie z ludZmi; moze sig okazaé bardzo pomocna
takze na gruncie towarzyskim, zwlaszcza wtedy, gdy ktos w naszym
otoczeniu przezywa problemy natury emocjonalnej, czuje sie zagubio-
ny lub ma trudnodci z podjeciem decyzji. Mozna wyprobowaé te umie-
jetnosci w stosunkach sasiedzkich, kiedy na przyklad osoba miesz-
kajaca ohold nas przezywa rozstanie z partnerem. Pracownicy sluzby
zdrowia korzystajg z nich, zeby pomdac osobie poszkodowanej w wyni-
ku bgjki lub napadu. Réwniez w miejscu pracy mozemy wesprzed
kolege, ktory czuje sie przecigzony nadmiarem obowigzkéw. Nauczy-
ciel moze skorzystaé z tych umiejetnosei, aby zachecié ucznia do roz-
mowy na temat jego probleméw w nauce.

Czy stosowanie umiejetnoséei udzielania pomocy
psychologicznej zmieni nasze stosunki z ludzmi?

Nasze codzienne kontakty z innymi majg odmienny charakter od
relagji z konsultantem pomocy psychologicznej - to naturalne.

Zwiazki przyjacielskie. Jesli bedziesz zachowywadé sie wohec
przyjaciela jak profesjonalny doradca, nie bedzie on z tego zado-
wolony. W przyjazni istotna jest wzajemno$é — oboje dzielicie sie
sobg na réwnych prawach, jestescie otwarci 1 gotowi do udziela-
nia wsparcia sobie nawzajem. Jesli twdj przyjaciel przezywa
wiasnie trudnoscl, zapewne doceni to, ze ulatwiasz mu rozmowe
na ten temat poprzez umiejetne stuchanie oraz okazywanie zro-
zumienia. W tej sytuagji nie ograniczaja cie formalne wymogi
etyczne ani konieczno$é zachowania relagji jednostronnej, jak
w wypadku relacji z profesjonalnym doradca. Mozesz podzielié
sie z nim wlasnymi doswiadczeniami w podobnej sprawie i opo-
wiedzie¢ o swoich klopotach. Jedli jestescie w wiekszej zazyloscel,
mozesz go przytulié¢ i pocieszyé.

Zwigzki miedzy zwicrzehnikiem i podwladnymi. Jegli zaj-
mujesz kierownicze stanowisko, twoim zadaniem jest podejmo-

wanie decyzji, ktore dotycza innych. Naturalnie, zyskujesz
pozycje autorytetu, a co za tym idzie — twoje stosunki z podwiad-
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nymi beda odmienne niz te, ktére panuja miedzy doradea a kli-
entem. Trudno oczekiwaé zbytniej otwartosei od podwladnego.
Mimo to mozesz wykorzystaé swoje umiejetnosci udzielania po-
mocy i naklonié go do zwierzen na temat jego problemow, a tak-
ze pomée mu w podjecin decyzji i uzyskaniu lepszego samopo-
czucia. Powiniene$ jednak ciagle pamigtad, ze jest to relacja
2z podwladnym. Stosujac swoje umiejetnosei sluchania i porozu-
miewania sie, pozostan w roli przelozonego.

Relacja miedzy pielegniarka a pacjentem. Pielegniarka
wechodzi w zawodowe relacje z pacjentami, wykonujac zabiegi
medyczne. Te zwigzki majg inng nature niz relacje doradcey
7 klientami, a jednak stosowanie umiejetnosci udzielania pomo-
cy psychologicznej moze byé dla pacjentéw bardzo pomocne
i wplywaé na poprawe ich samopoczucia.

Powyzsze przykiady pokazuja, ze pierwotny charakter relacji
miedzy usobg udzielajacg pomocy psychologicznej a ta, ktéra te po-
moc przyjmuje, nie ulega wiekszej zmianie. Przyjaciele pozostaja
przyjaciéhni, zwierzchnik nadal zwraca sie do podwladnego, a pieleg-
niarka wykonuje swoja prace. Nie nalezy zmienia¢ ani lekcewazyé
stosunkéw panujacych w tych relacjach. Wiemy jednak z doswiadeze-
nia, ze choé zasadniczo pozostaja one niezmienione, to umiejetne
sluchanie i porozumiewanie si¢ z innymi wzbogaca relacje miedzy
ludZmi.

Profesjonalni doradcy rzadko udzielajg bezposrednich wskazo-
wek, sa jednak sytuacje, w ktorych zastosowanie umiejgtnosci udzie-
lania pomocy psychologicznej taczy si¢ z koniecznoscig udzielania
informacji i(lub) rady. Porada moze czasem pomdc w rozwigzaniu
problemu i podjeciu decyzji, zwlaszcza gdy osoba udzielajaca pomocy
dysponuje odpowiednig wiedzg i do$wiadczeniem. Na przyklad matka
moze skorzystaé z umiejetnosei udzielania pomocy psychologicznej
w rozmowie z nastoletnig cérka, ktéra przezywa trudnosci w relacji
z przyjacidtka. Matka jest przede wzystkim rodzicem, tak wiec, w za-
leznosci od sytuacji, moze udziela¢ sugestii i(lub) rady. Podobnie
przelozony moze sig postuzy¢ metoda skutecznego stuchania 1 poro-
zumiewania sie, zeby porozmawiaé o punktualnosci z podwladna,
ktéra niedawno wroécila do pracy po urlopie macierzyniskim. Nabyte
umiejetnosei pozwolg mu w odpowiedni sposob przedstawic jej wyma-
gania firmy w tej kwestii.
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Pamietajmy, ze stosowanie umiejetnosei udzielania pomo-
cy psychologicznej w rozmowie sprawia, ze przebiega ona
inaczej niz pozostale codzienne rozmowy.

Jakie sa korzysci ze stosowania umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej?

Ciekawe, jakie odpowiedzi przychodzg ci do glowy na pytanie: Co daje
mi korzystanie z umiejetnosei udzielania pomocy psychologicznej?
Zastanéw sie przez chwile nad tym, co cheialbys w ten sposéb osigg-
naé. Proponujemy w tym celu ponizsze é¢wiczenie.

Chcialbym stosowaé umiejetnosei udzielania pomocy psychologi-
cznej, zeby pomagaé ludziom w:

Naszym zdaniem stosowanie umiejetnosci udzielania pomocy
psychologicznej moze wspieraé osoby przezywajace sytuacje kryzyso-
we 1 problemy w:

e radzeniu sobie z trudnymi emocjami,

e radzeniu sobie z natrectwem niespokojnych mysli iz negatyw-

nymi przekonaniami,
znajdowaniu rozwigzan dla swoich probleméw,
podejmowaniu decyzji,

e rozwijaniu pozytywnych uczué wobec siebie samych,

e obserwacji i ewentulnej zmianie swoich zachowan wobec in-

nych ludzi.

Czy przypominasz sobie moment, w ktérym kto$ cie wystuchal
i dzieki temu pomdég! ci uporaé sig z trudnymi uczuciami lub rozwia-
zaé jaki§ problem? Jesli tak, to osoba ta zapewne Swiadomie lub
nieswiadomie wykorzystala swoje umiejetnosci udzielania pomocy
psychologiczne;j.

o Jak odebrales to zdarzenie?

o Co bylo w nim najwazniejsze, tak ze pamigtasz o tym do dzis?
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o Czy przypominasz sobie, jak si¢ wiedy czules?
o (o dokladnie ta osoba dla ciebie zrobita?

Przypuszezamy, ze lepiej zapamietales, jak sig,czules po tym
sdarzeniu, niz to, co dla ciebie zrobiono. Jesli tamten cztowiek sko-
rzystal z umiejetnosci udzielania pomocy psychologicznej, mozliwe,
se w ogdle nie zwrécites uwagi na to, co powiedzial lub zrobil.

Mimo ze umiejetnosci udzielania takiej pomocy nabywamy
w naturalny sposéb w zyciu, bedziemy bardziej skuteczni, jesli postu-
zymy si¢ metodami, kiore zostaly opracowane.

Kiedy nalezy stosowac¢ umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej, a kiedy
nalezy sie od tego powstrzymac
Kiedy opanujesz umiejetnosci udzielania pomocy psychologicznej, na-
uczysz sie rowniez decydowad, kiedy je stosowaé. Mozesz to rohié na
gruncie towarzyskim, aby na przyklad zachecic¢ partnera do wspdlnej
kolacji z przyjaciohni lub by porozmawiaé z nim o problemach zwig-
zanych z wychowywaniem dorastajacych dzieci. Czasem umiejetnosci
te beda potrzebne w rozmowie z przyjacielem, ktéry ma powazne
problemy. Musisz jednak pamigtaé, ze weigz jestescie przyjaciéimi,
a poznane metody wykorzystujesz tylko w danym momencie, zeby
pomdc bliskiej osobie. Decyzja o wykorzystaniu umicjetnosei udziela-
nia pomocy psychologicznej w zwyklej rozmowie ma duze znaczenie.

Ilustruje to ponizszy przyklad.

Sasiadka, David spotkal w zeszlym tygodniu nasza sasiadke,
Julie, z ktéra utrzymujemy przyjacielskie kontakty 1 czgsto roz-
mawiamy o pogodzie, znajomych, rodzinie i swoich zajeciach.
Tym razem jednak Julie opowiadala o swoim synu 1 synowej,
a David odniést wrazenie, ze jest czyms wzburzona. Zastanawial
sie, czy uzyé umiejetnosei udzielania pomocy psychologicznej,
zeby poprawié jej samopoczucie. Musial przy tym wzigé pod
uwage nature swojej relacji z Julie, czas, ktory mogl jej poswie-
cié, sytuacje oraz swdj wlasny stan emocjonalny.

David még! sie spieszyé, mégt stwierdzié, ze znajduja sie w miej-
scu publicznym, mégt tez dojéé do wniosku, ze jego wlasny stan
emocjonalny nie jest na tyle dobry, by wyshuicha¢ cudzych zmar-
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twien. Rozwazywszy wszystlie te okolicznosct, mdgl uznac, ze
nie powinien uzywac swoich wmiejetnogei. W takiej sytuacji mo-
ze powiedzieé: ,Bardzo mi przykro, ze twdj syn i synowa majg
problemy. Mlodzi ludzie czesto miewaja trudnosei na poczatku
malzenstwa. Mam nadzigje, ze im sie wkrétce ulozy”. Bylaby to
odpowiednia, zyczliwa reakcja. Nie zastosowalby jednak wow-
czas umiejetnosci pomocy psychologicznej, poniewaz nie zache-
cithy Julie do wyrazenia uczué, ale pominalby je i zakonczyt
rozmowe wyrazeniem nadziei na rychlg poprawe sytuacji.

David zareagowal jednak inaczej. Uzyl swoich umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej, zeby poméce Julie w wyraze-
niu uezué. W efekeie poczuta sie lepiej. Dzigki zachecie Davida
mogla opowiedzieé¢ o swoim zmartwieniu, a nastepnie znalezé
najlepsze rozwigzanie problemu.

Pamietaj, ze zastosowanie wmiejetnosci udzielania pomocy psy-
chologicznej jest bezposrednim lub posrednim zaproszeniem do tego,
by twad) rozimoéwea opowiadal o swoich sprawach osobistych. Moze si¢
zdarzyé, ze uslyszysz informacje, ktore wolatby zachowaé w tajemmnicy.
Badz wiec‘ostroz;ny 1 wrazliwy na potrzeby osob, ktorym pomagasz.

Decyzja o zastosowaniu umiejetnosel udzielania pomocy psycho-
logicznej zalezy od kilku czynnikéw. Warto poswigci¢ wige chwilg na
zastanowienie 1 wzigé pod uwage wszystkie okolicznosci.

Proponujemy zadaé sobie nastgpujace pytania:

e Czy potrafie nawigzaé kontakt oparty na zaufaniu?

o Czy mozemy porozmawiaé w odosobnionym miejscu?

e Czy moja pozycja towarzyska 1 zawodowa pozwoli zapewnic

rozmoéwey odpowiednig dyskrecje?

o Czyjestem wystarczajaco zréwnowazony emocjonalnie, by stu-

cha¢ o problemach innej osoby?

e (Czy jestem Swiadomy swoich oczekiwail w relacji z rozmowecea

oraz ewentualnych konsekwencji tej rozmowy?

o Czy mam wystarczajace kompetencje, zeby omawiaé cudze

problemy?

Powyzsze pytania ukazujg fakt, iz stosowanie umiejgtnosci
udzielania pomocy psychologicznej rodzi réwniez zobowigzania etycz-
ne wobec rozméwecy. Jezeli ktos zdecyduje sie opowiedzie¢ nam o swo-
ich prywatnych problemach, musimy zadbaé o dyskrecje i pozyskaé
sobie jego zaulanie. Kwestie te¢ omoéwimy szerzej w rozdziale trzecim.
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Dbalosc¢ o cudzg potrzebe zachowania prywatnosei nakazala Da-
vidowl ostroznosé¢ w rozmowie z sasiadksg. Uszanowal jej granice
i dzieki temu poczula sie lepiej. Jesli zechce z nim porozmawiaé
w przyszlosci, bedzie sig czula bezpieczna, poniewaz nie zachecal jej
do ujawniania dodatkowych informacji.

Czy dostrzegasz roznice miedzy stosowaniem umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej podezas rozmowy a okazywaniem
przyjazni bez stosowania zadnych metod? Wykorzystujac okreslone
metody sluchania i porozumiewania si¢ z Innymi, zapraszamy roz-
moéwcee do opowiadania o swoich myslach i uczuciach. W zwyklej to-
warzyskiej rozmowie rzadko tak sie zachowujemy. Mozemy wicc
wybraé, czy uzyé umiejetnosei terapeutycznych, czy tez zareagowad
w sposob naturalny.

Mozesz sie zdecydowaé na zastosowanie swoich umiejet-
noéci udzielania pomocy psychologicznej, biorge pod uwa-
ge: charakter relacji, czas, ktéry mozesz poswigeié na roz-
mowe, sytuacje oraz swoje mozliwoéci w danym momencie.

Stosowanie umiejetnosei udzielania pomocy psychologicznej po-
zwala twojemu rozmoéwey uwolnié sie od ciezaru zmartwiein i proble-
méw, poniewaz moze o nich opowiedzieé¢ w sposéb, ktéry pozwala
roztadowaé emocje, podjac decyzje 1 poprawié¢ samopoczucie. Taka roz-
mowa moze przyniesé satysfakeje réwniez osohie oferujacej pomoc.

Jak wplywa na nas stosowanie umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej?

Korzystanie ze swoich umigjetnosci udzielania pomocy psychologicz-
nej moze byé satysfakcjonujace, musimy jednak pamietaé o tym, ze
zmienia to réwniez stan naszych emocji. Stuchanie o cudzych trud-
nych uczuciach i problemach wplywa na nasze samopoczucie (patrz:
rozdzialy 51 10).

Powréémy do naszego przykiadu. Opowiadajac Davidowi o swo-
ich troskach, Julie dotknela glebokich i bolesnych dla niej uczud.
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Poniewaz David jest czlowiekiem wrazliwym, opowieéé Julie wzbu-
dzita w nim podobne, choé¢ mniej intensywne emocje. Przypomniala
mu o jego wilasnych bolesnych przezyciach. Musialo mu byé trudno
sluchaé jej opowiescl. Udzielanie pomocy psychologicznej oznacza
czesto konfrontacje z wlasnymi bolesnymi wspommieniami i nieroz-
wigzanymi problemami. Gdyby David chcial sie zachowaé jak zwykty
znajomy lub sgsiad, powiedzialby: ,Bardzo mi przykro, ze twdj syn
1 synowa majg problemy. Mam nadzieje, ze im sie ulozy”, a potem
zmienitby temat. Uniknathy w ten sposéb sluchania o trudnych spra-
wach 1 nie musialby sig¢ konfrontowaé ze swoimi emocjami.

Decydujac sie na udzielenie pomocy psychologicznej, musisz pa-
mieta¢ o tym, ze ludzie beda ci opowiadaé o swoich bolesnych uczu-
ciach i problemach. Doswiadczysz réwniez uczué, ktore pojawig sie
w reakeji na ich slowa. Jeste$my przekonani, ze wiagnie dlatego wie-
kszoséé ludzi nie wykorzystuje swojej naturalnej zdolnosei sluchania
1 porozumiewania sie z innymi. Ucza sie zrecznie unikaé trudnych
tematdw, zeby uchronié sie przed bélem wywolanym cudzg opowies-
cig o problemach. Nie zachecajg wiec swoich rozmdéwceow, mowiac:
,C0z, takie jest zvcie. Nie przejmuj sie, teraz moze byé tylko lepiej”,
albo po prostu zmieniajg temat.

Ile razy slyszales: ,Mam dos¢ wlasnych problemoéw i nie moge
zaprzataé sobie glowy cudzymi sprawami?”. Mozna pomyslec, ze jest
to postawa obojetna wobec innych. Kazdy ma jednak do niej prawo,
szezegllnie jesli sam zyje w stresie 1 ma wiele wlasnych problemow.
Dla nas osobiécie wazna jest satysfakeja plynaca z pomagania innym.
Mamy nadzieje, ze z toba bedzie podobnie.

Korzysci z udzielania pomocy
psychologicznej

Wiemy z do$wiadezenia, ze umiejetne stuchanie innych i porozumie-
wanie sie z nimi moze byé bardzo satysfakcjonujace. Pomaganie lu-
dziom w wyrazaniu ich uczué i szukaniu rozwigzan dla ich proble-
mow daje duzo zadowolenia. Mamy nadzieje, ze twoje doswiadczenia
bedg réwnie pozytywne.

Warto tez zauwazyé, ze szacunek dla innych oraz wrazliwe
i umiejetne stuchanie wzbogacaja nasze relacje. Ludzie przekonuja
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sie, Ze TOZMOWY Z nami maja dla nich znaczenie 1 przynosza im saty-

sfakeie.

Oczekiwania wobec siebie

Jesli cheesz, by twoje starania przyniosly ci pozytywne doswiadcze-
nia, musisz zdawac sobie jasno sprawe z tego, jakie masz oczekiwania
wobec siebie. By¢ moze pomocny w tej kwestii okaze si¢ ponizszy
przyklad. WyobraZ sobie, ze przychodzi do ciebie mezczyzna o imie-
niu Michael i opowiada ci o sobie. :

W zesziym tygodniu stracit prace, ktéra byla dla niego bardzo
wazna. Dowiedzial sie o mozliwogei objecia innej posady, ale w mies-
cie oddalonym o szesé godzin od miejsca, w ktérym obecnie mieszka
ze swoja partnerkg. Ona nie moze sie z nim przeprowadzi¢, gdyby
zdecydowal si¢ przyjaé te prace. Michael ma wiec dylemat, a ponadto
jest przygnebiony, poniewaz utracona posada byla dla niego niezwy-
kle wazna.

Zalézmy, ze Michael chodzit z toba do szkoly i regularnie gracie
razem w tenisa. Opowiedzial ci o swoich problemach przy kawie po
meczu i zapytal o rade: Czy powinien przyja¢ nowsa posade, czy zre-
zygnowadé z pracy, zeby zostaé ze swoja partnerka?

Sporzadziliémy liste potencjalnych porad. Wspélnie zastanowi-
my sie, czy sa one realistyczne:

1. Pomoge mu znalezé prace w tym samym miescie, w ktorym

mieszka razem z partnerka.

2. Porozmawiam z jego partnerka i sprébuje ja przekonaé, by

przeniosia sie razem z nim.

3. Postaram sie¢ zmienié¢ jego przekonanie na temat potrzeby

nowej pracy.

4, Poradze mu podjecie pracy i powiem, ze jedli partnerka go

kocha, to z nim pojedzie.

5. Powiem, ze zwigzek jest wazniejszy od pracy i powinien zo-

 staé przy swojej partnerce.

Co myélisz o tych radach?

Bedziesz zaskoczony, jesli stwierdzimy, ze wszystkie sg nieod-
powiednie i nierealistyczne? Czy wiesz dlaczego?
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Nierealistyczie oczekiwania zwiazane
ze stosowaniem umiejetnosci udzielania
pomocy psychologicznej

Przytoczone powyzej oczekiwania sg nierealistyczne z nastepujgcych
powoddw:

L. Jesli spodziewasz sie, ze mozemy rozwigzac cudze problemy,
to stawiasz sobie nierealistyczne cele i jeste$ skazany na po-
razke. Nie mozna rozwigzaé prohlemu za kogos. Kazdy sam
odpowiada za swoje zycie. Udzielanie pomocy psychologiczne;j
moze jednak umozliwié rozmowcey znalezienie wlasnych roz-
wigzan,

2. Zmiana czyich$ przekonan lub postaw jest rzecza niezwykle
trudna, jesli nie niemozliwa. Wszystko zalezy od tego, czy
kto$ chee zmienié swéj sposéb myslenia. Jesli nie, wszelkie
préby nakltaniania go do zmian sa skazane na niepowodzenie.

3. Czgsto warto powstrzymac sig przed udzielaniem rad, nawet
jesli kfoéq_o nie prosi. W zyciu codziennym zdarzajq sie, rzecz
jasna, liczne odstepstwa od tej zasady.

Czy warto udziela¢ rad?

Nie ma prostej odpowiedzi na to pytanie. Wszystko zalezy od kon-
kretnej sytuacji. Rady sa czesto potrzebne w codziennym zyciu.
Przyjrzyjmy si¢ ponizszym przykladom:

o Jeste$ pracownikiem pogotowia i odbierasz telefon od zrozpa-
czonej matki, ktérej syn wlagnie spadt z drabiny i stracil przy-
tomnoéé. Z pewnoscia udzielisz jej waznych wskazdwek, aby
ratowac zycie chlopca.

o Zajmujesz kierownicze stanowisko w firmie. Stwierdzasz, ze
postepowanie jednego z twoich podwladnych spowoduje szko-
dy. Masz wiec obowigzek udzielié¢ mu rady.

o Jestes nauczycielem 1 uczen pyta cig¢ o mozliwosei otrzymania
pracy w zawodzie, w ktorym chce sig ksztalcié. Checesz mu
przekazaé dostepne informacje i doradzié¢ w wyborze zawodu.
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Jest bardzo wiele przykladow na to, ze rady bywaja cenne. Licz-
e codzienne sytuacje dowodzg jednak, ze czasem warto si¢ powstrzy-
maé przed ich udzielaniem. Zanim omoéwimy te kwestie, zastanow sie
samodzielnie, dlaczego rady czesto okazujg sie bezuzyteczne.

(zy powody, o ktérych pomyslales, znalazly si¢ na naszej liscie?

o Rady, ktorych udzielasz, moga byé pomocne dla ciebie, ale nie
dla inmych. Ktos moze je odrzucié, moze tez nie umieé z nich
skorzystaé. W kazdym wypadku poczuje sig Zle.

o Ktod korzysta z twojej rady z dobrym skutkiem. Poprawia ci to
samopoczucie, ale jednoczesnie rodzi zagrozenie, ze osoba ta
hedzie odtad szukala twojej pomocy w kazdej trudnej sytuacji.
Skutek jest taki, ze straci zaufanie do wlasnych umiejetnosei
podejmowania decyzji.

e Ktos przyjmuje twoja rade i ponosi porazke. Poczuje wdwezas
do ciebie uzasadniong zlosé,

Musimy przyjaé do wiadomoscei fakt, ze ludzie pytaja zwykle
o rade tych, do ktérych majg zaufanie. Czasem robig to tak: ,,Co bys
srobil na moim miejscu?” albo , Nie wiem, jak mam postapié. Co
o tym myslisz?”. Jesli ktos zadaje ci takie pytania, odpowiedz, ze
wazniejsze jest jego zdanie niz to, co ty masz do powiedzenia na ten
temat. Mozesz zareagowaé na przyklad tak: ,Najwazniejsze, zebys
zrobit to, co bedzie najlepsze dla ciebie. Jaki masz wyhor?”.

Osoba ta moze, rzecz jasna, stwierdzié, ze nie wie i dlatego wias-
nie zwraca sie do cicbie. Powiedz wéwezas: , Nie wiem, jakie rozwia-
zanie bedzie dla ciebie najwlasciwsze. Porozmawiajmy, moze ukaze
sie nam wiecej mozliwosci”.

Czasem pomaga, jesli powiesz tylko, ze two] rozmoéwea
stoi przed trudnym zadaniem i ma prawo czuc si¢ zagubiony.

Rady sg uzyteczne tylko wtedy, kiedy masz dokladne i aktualne
informacje, ktére moga poméc w rozwigzaniu problemu lub podjeciu
decyzji.

Realistyczne oczekiwania

Jesli korzystamy ze swoich umiejetnosci udzielania pomocy psycho-
logicznej, musimy sie upewnié, czy osoba, ktérej chcemy pomdc, nie
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ma wobec nas nierealistycznych oczekiwan. Réwnie wazne jest jed-
nak to, bysmy sami nie zgdali od siebie zbyt wiele.

Rozpoznawanie swoich ograniczen

Staraj sie realnie oceniaé swoje mozliwosci pomagania innym. Pytaj
siebie: Czy moge pomde temu czlowiekowi? Jesli nie masz pewnosci,
zawsze mozesz go skierowaé do osoby o wyzszych kwalifikacjach.
Wszyscy stajemy przed pewnymi ograniczeniami w kwestii udziela-
nia pomocy. Musimy jasno zdawacé sobie sprawe ze swoich mozliwosei
angazowania sie w problemy innych ludzi. Zdarza sie, ze sytuacja
wymaga pomocy specjalisty. Nalezy wtedy skierowaé do niego roz-
moéwee. Odpowiedzialnogé wymaga, by rozpoznawaé swoje ogranicze-
nia w pomaganiu innym.

Rozpoznawaj swoje ograniczenia i odsylaj osoby proszace
cie o pomoc do specjalistow z odpowiednim wyksztatce-
niem oraz dosw1adc7emcm

Wyznaczanie realistycznych oczekiwan

Naszym zdaniem realistyczne oczekiwania obejmuja:

1. Dazenie do zbudowania troskliwej, opartej na zaufaniu relacji
z osoba potrzebujaca pomocy.

2. Aktywne stuchanie, tak aby rozméwca poczul sig w pelni zro-
zumiany.

3. Nazywanie 1 potwierdzanie uczué rozméwcy oraz przyzwole-
nie na to, by je swobodnie wyrazil.

4. Pomaganie rozméwey w okre§laniu problemu i znajdowaniu
rozwigzan.

5. Stwarzanie mozliwosci szukania alternatywnych rozwigzai
i podejmowania najodpowiedniejszych decyzji.

Jakie inne oczekiwania mozna dodaé do powyzszej listy? Czy sa
one realistyczne?
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Celem poradnictwa jest poprawa samopoczucia 0s6b, ktérym
chcemy pomoc. Wspaniale, jesli ucza si¢ one jednoczesnie rozwigzy-
wania swoich probleméw oraz podejmowania decyzji, jednak oczeki-
wanie, ze uda sig to za kazdym razem, jest nierealistyczne.

Moze sie zdarzyé, ze udzielisz komu$ pomocy psychologicznej,
ale rozmawea dozna tak silnych uczué, ze zaklécg jego wewnetrzng
rownowage. W takiej sytuacji najrozsadniej bedzie skierowaé go do
specjalisty majacego odpowiednie kwalifikacje.

Uwazamy, ze najwazniejszym wymogiem, ktéry z pewnoscig
mozna spelnié, jest umiejetnosé uwaznego i pelego szacunku slucha-
nia. Czlowiek, ktéry prosi o pomoc, poczuje sie wowezas w petni zro-
zumiany. Jesli masz te umiejetnosé, mozesz skutecznie pomagaé
innym 1 czerpaé satysfakeje ze swojej pracy.

Podsumowanie

[ Pomaganie innym wymaga umiejetnosel shuchania 1 porozumie-
wania sie w sposob, ktéry pozwoli rozméwcom opuwmdmec 0 SWO-
ich problemach i poprawi im samopoczucie.

5 Shluchanie powinno wyrazaé naszg troske oraz szacunek dla roz-
moéwcy, tak aby poczul, ze ktos go styszy 1 rozumie to, jak bardzo

cierpi w trudnej dla siebie sytuacji.

Podstawowe umiejgetnosei udzielania pomocy psychologiczne;j
mozna stosowaé w codziennym zyciu, w rozmowach na temat
probleméw, uczué oraz decyzji.

Udzielanie pomocy psychologicznej niejest rownoznaczne z pracs
doradcy, tak wiec powinni$my jasno zdawaé sobie sprawe z swo-
ich ograniczen i w razie potrzeby kierowaé osoby szukajgce po-
mocy do specjalistow:
e mozemy decydowad, kiedy uzyé swoich umiejetnosei, a kie-
dy sie od tego powstrzymad;
e stawianie realistycznych oczekiwan dotyczy takze nas sa-
mych;
e udzielanie rad bywa czasem niekorzystne, choé w niektd-
rych sytuacjach jest jak najbardziej potrzebne.
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Udzielanie pomocy psychologiczne) moze byc wyczerpujice emo-
cjonalnie, ale rowniez satysfakcjonujace.

o

Cwiczenia

. Przypomnij sobie, jak pomagales komus, kto mial problem.

Opisz, ktore twoje zachowania i slowa byly wéwczas pomocne.
Zastandw sie tez, co okazalo sie bezuzyteczne dla twojego
roZIMowcy.

. Opisz sytuacje z twojego zycia zawodowego lub prywatnego,

w ktdérych przydalyby sie umiejetnasei udzielania pomocy
psychologicznej. Co cheiathys osiggnac, stoswac je w rozmo-
wie,

. Jedli pomagamy innym, wazne jest, bySmy umieli rozpoznac

swoje ograniczenia. Podaj praktyczne przyklady sytuacji,
w ktérych stwierdzasz, ze nie mozesz komug pomoc i postana-
wiasz gkierowaé go do osoby o wiekszym doswiadezeniu.

.

Rozdzial 2

Szacunek dla osoby,
ktorej pomagamy

P isaliSmy juz o tym, ze pomaganie innym wymaga specjalnych umie-
jetnosci sluchania i porozumiewania sie. Wartosé pomocy wynika tez
z relacji, jakg uda ci sie zbudowac z osoba, ktéra jej potrzebuje. Jest to
szezegOlny rodzaj kontaktu, w ktérym powinienes zastosowaé najbar-
dziej skuteczne metody.

Podejscie zorientowane na osobe

Carl Rogers opracowal przed laty metode pomocy psychologicznej,
ktorg okresla sig dzi§ jako podejScie zorientowane na osobe. Sam
nazwat ja poczatkowo podejSciem zorientowanym na klienta, ale
pozniej uswiadomil sobie, ze najwazniejsze w tej pracy jest traktowa-
nie jednostki jak osoby, a nie jak klienta.

Rogers zaktadal, ze ludzie sq z natury godni zaufania, maja po-
zytywne cechy wewnetrzne oraz potencjalng zdolnosé rozumienia sie-
bie i rozwiazywania wlasnych probleméw. Uznal tez, ze zadaniem
doradcy nie jest bezposrednia interwencja ani znajdowanie rozwia-
zan, poniewaz kazdy potrafi zrobié to sam.

Ludzie majg potencjalna zdolnoéé rozwiazywania
wlasnych probleméw.
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Rogers podkreslal réwniez, ze postawa oraz cechy osobiste do-
radey, a takze jakosé jego relacji z osobg potrzebujaca pomocy decy-
duja o0 wyniku rozmowy.

Zakwestionowal wiele tradycyjnych pogladéw na temat porad-
nictwa. Podwazyl uzytecznosé udzielania rad, sugestii, wskazdowek,
perswazji, nauk oraz interpretacji cudzych mysli i uczué. Stwierdzit
réwniez, ze pomagajac, nalezy sie¢ wystrzega¢ mowienia o sobie. Do-
radea powinien sie raczej koncentrowaé na opowiesci rozmowey, po-
twierdzaé i wyjasniaé tresé jego wypowiedzi werbalnej i niewerbalnej.

Warto zauwazyé, ze wyniki badari potwierdzaja przekonanie Ro-
gersa, iz najwieksze znaczenie dla osoby potrzebujacej pomocy ma
relacja z terapeuts.

Relacja jest znacznie wazniejsza niz problem.

Rogers uwazal, ze proces pomagania nie tylko pozwala ludziom
znalezé rozwigzanie swych problemow, ale réwniez rozwija ich tak, ze
v s b -
lepiej sobie radzg w dalszym zyeciu.

Osoba jest znacznie wazniejsza niz rozwigzanie problemu.

Podstawowe zalozenia podejscia zorientowanego na osobe moz-
na z powodzeniem zastosowaé w wielu sytuacjach zycia codziennego.
Podejécie to wyraza szacunek wobec innych. Osoba potrzebujaca po-
mocy traktowana jest jak réwnorzedny partner, zdolny do tego, by
samodzielnie znalezé dla siebie rozwigzanie.

Dlaczego chcesz pomagaé innym?

Skoro czytasz te ksiazke, zakladamy, ze interesuje cig pomaganie
inym w osigganiu lepszego samopoczucia 1 radzeniu sobie z trudami
codziennego zycia. Czy zastanawiales si¢ jednak nad tym, dlaczego
cheesz to robié? Poswieé chwile na to, by znalezé odpowiedZ na to
pytanie.
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Chce pomagac innym, poniewaz:

Ludzie odczuwaja potrzebe pomagania i troszezenia sie o innych
z wielu réznych powodéw. Warto prazyjrzeé sie wlasnej motywacji,
poniewai moze ona wplywaé na sposob, w jaki udzielasz pomocy.
Mozesz na przykiad zywié przekonanie, ze dzigki zdobytym doswiad-
czeniom znasz rozwiazanie powszechnych probleméw. To prawda,
trudne przezycia ulatwiajg nam zrozumienie ludzi i ich problemoy,
Ryzykowne jest jednak zalozenie, ze inni doswiadczaja dokladnie tego
sz-unego co my. Co gorsza, mozemy wiwczas narzucac im SWQJe Sposo-
by radzenia sobie, ktére nie pasuja do ich sytuacji. Poglebi to tylko
poczucie zagubienia, frustracje i bezradnosé u oséh przezywajacych
trudne chwile. Jednoczednie ostabiamy w nich wole poszukiwania
wlasnych rozwigzan. Jedli za§ bedziemy szanowaé osobiste dazenia
Judzi, ktérym cheemy pomde, mozemy ich wesprzeé w znajdowaniu
najlepszych dla nich odpowiedzi.

Warto przyjrzeé si¢ blizej swoim potrzebom, wartosciom, posta-
wom oraz doswiadczeniom, zeby zrozumieé korzyscei, jakie czerpiemy
7z pomagania innym. Jesli sami otrzym~lismy kiedy§ pomoc, potrafi-
my czasem lepiej zrozumie¢ powody, dla ktéryeh checemy pomagac
inmym ludziom. Takze proste metody badania siebie sluzg lepszemu
rozpoznaniu powoddéw wiasnego postepowania.

Wielu ludzi pragnie w ten sposob zdoby¢ akeeptacje, sympatie
oraz szacunek. Wszystkie powody, ktére tu opisujemy, sa wazne.
Powinnig¢my jednak zadbaé o to, aby nasza motywacja nie byla
sprzeczna z samg ideg udzielania pomocy. Warto sie wiec zastano-
wié nad powodami, dla ktérych checemy pomagaé innym, oraz nad
tym, jaki maja one wplyw na jakosé naszych dziatan. Jesli masz
z tym trudnodci, porozmawiaj z osobg trudniaca sie profesjonalnie
udzielaniem pomocy psychologicznej. Oboje zawodowo pracujemy
w poradnictwie, ale czasem korzystamy z pomocy naszych kole-
géw. Dzieki temu latwiej nam rozwiazywac wiasne problemy, roz-
wijaé sie oraz minimalizowaé wplyw naszych osobistych spraw na
prace z innymi,
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Wplyw problemoéw osobistych
na prace — historia Moniki

Monika zbliza sie do szesédziesiatki. Dobrze sobie radzita zawodowo,
Dl‘.owaclzqc niewielky firme do spétki ze swym partnerem, Dougiem,
Niestety, Doug zapadt na émiertelng chorobe i Monika zrezygnowala
% pracy, zeby si¢ nim opiekowaé. Doug zmarl na poczatku zeszlego
roku. Monika musiala sobie poradzié¢ z zalem po $mierci partnera;
czufa sie samotna i niepotrzebna. Po jakim$ czasie postanowila po-
maga¢ innym 1 podjeta prace w lokalnym sklepiku. Poniewaz umiala
dosé dobrze oceniaé motywy swojego postepowania, zauwazyla, ze
d‘hlgie rozmowy, ktore prowadzi z klientami, maja uciszyé jej poczu-
Cle samotnosci i nie sa zwigzane z ich potrzebami. Rozmawiata na ten
temat z zawodowym doradeg i postanowila zapisaé sie na kurs udzie-
%ania pomocy psychologicznej, zeby Swiadomie stosowac swoje umie-
Jetnosei w codziennych rozmowach, Monika twierdzi, ze nie wolno jej
zapominaé o swoim poczuciu osamotnienia i potrzebie kontaktu
Z ludzmi. Dzieki temu moze naprawde pomagac innym i nie wciggaé
ich przy tyng w niepotrzebnie dlugie rozmowy. Zadbala réwniez
0 swoje zycie towarzyskie, zeby nie doskwierala jej tak bardzo te-
sknota za Dougiem.

Nierozwigzane problemy osobiste beda nam ]
przeszkadzaly w pomaganiu innym ludziom. J

Cezasem, kiedy shuchamy o problemach innych ludzi, powracaja
dp nias wspomnienia o bolesnych przezyciach z przeszlosci. Najczes-
cie] prébujemy woéwcezas zmienié temat 1 zamiast pomagaé¢ komus
W wyrazaniu trudnych uczué, staramy sie go rozweselié. Mozemy sie
oszukiwaé, ze robimy to z innych powoddw, w rzeczywistosei jednak
checemy uniknaé rozmowy o sprawach, ktére sprawiajg cierpienie
nam samym. Jesli wige naprawde zalezy nam na pomaganiu innym,
Powinni$my rozwigzaé wiasne problemy i uleczyé zadawnione rany.
Najlepiej robié to z pomoca terapeuty.
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Postawy i cechy osobowosci
poimocne w pracy z innymi

Czy przypominasz sobie moment, w ktérym miales prioblem 1 kto$ ci
pomégl, poniewaz ci¢ po prostu wyshuchal? Pamigtasz, w jaki sposéb
sie o ciebie zatroszezyl? Czy wydarzylo sig migdzy wami co$ szczegol-
nego? Jesli tak, by¢ moze warto to zapisac.

Jak juz podkreslaliémy, wigkszosé ludzi zgodzilaby sig, ze relacja
miedzy osoba udzielajaca pomocy a osoba jej potrzebujaca decyduje
o skutecznosci dzialania. Wiemy tez, ze cechy osobiste doradeow maja
duzy wplyw na pozytywny rozwdj sytuacji. Dowiedziono réwniez, iz
osoby odnoszace sukcesy w poradnictwie maja odmienne przekona-
nia, wartoéci oraz cechy niz ci, ktérych praca jest mniej skuteczna.
Powinnismy wiec zadac sobie istotne pytanie: Jakie cechy sa najbar-
dziej przydatne w pomaganiu innym? Odpowiedzi na to pytanie po-
szukamy u Carla Rogersa.

Rogers wyréznit trzy cechy podstawowe, jego zdaniem, w poma-
ganiu innym: spdjnosé, empatie oraz bezwarunkowo pozytywne na-
stawienie. Wskazywal réwniez na ogromne znaczenie pomocnej wigzi
oraz szacunek dla osoby potrzebujacej pomocy. Postuzymy sie akroni-
mem angielskiego stowa treasure (skarb), zeby wymieni¢ najwazniej-
sze postawy oraz cechy uzyteczne w poradnictwie psychologicznym:

zaufanie (ang. trust)

szacunek (ang. respect)

empatia (ang. empathy)
akceptacja (ang. acceptance)
bezpieczenstwo (ang. safety)
nieosadzanie (ang. unconditional)
wiernosé sobie (ang. real)
fachowosé (ang. expert)

Zaufanie

Jesli chcemy skutecznie pomagaé innym, musimy pozyskac ich zaufa-
nie. Bez niego nikt nie bedzie nam opowiadal o swoich osobistych
problemach. Jest tez mato prawdopodobne, ze dotrze do swych glebo-
kich uczué i bedzie umial wyrazié je tak, zeby przyniosto mu to ulge.
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Pozyskiwanie zaufania jest skomplikowanym procesem, na kto-
ry wplywa wszystko to, co sig migdzy wami wydarzylo i co dzieje sie
teraz. Stopieri zaufania okreslajg réwniez sytuacja oraz charaktey
waszej relacji, a takze ich ocena w oczach doradcey i osoby potrzebuja-
cej pomocy. Dobrym przyktadem bedzie tu historia Simona:

Simon, dwudziestolatek, ma za sobg problemy z narkotykami,
z ktérymi eksperymentowal, zeby poradzié sobie z napieciami
w zyciu. W efekcie popad! w dlugi i zaczat sie baé, poniewaz lu-
dzie, ktérym byl winien pieniadze, okazali si¢ pozbawieni skru-
putdw. Kolega Simona, Damien, zauwazyl jego strach. Jest
osobg bardzo religijng i stanowczo potegpia uzywanie narkoty-
kdw. Kiedy zapytal Simona o jego problemy, ten z poczatku mu
nic ufal. Podejrzewal, ze Damien chee go nawrdcié, choé w rze-
czywistosci weale tak nie bylo.

Czy rozumiesz, jak trudno bylo Simonowi zaufaé koledze i jak
wiele wysilku musial wtozyé Damien, by przekonac¢ go do podjecia
rozmowy? Udalo mu sie jednak pozyskaé zaufanie Simona i ostatecz-
nie poméc,lmu w uporaniu si¢ z problemen.

Szacunek

Szacunek opiera sie na zaakceptowaniu danej osoby taka, jaka jest,
respektowaniu jej zdolnosci rozwigzywania wlasnych probleméw oraz
prezentowaniu pozytywnego stosunku do niej na podstawie przeko-
nania, ze zawsze robimy tyle, na ile nas staé. Szacunek oznacza
przeswiadczenie, ze osoba, kiérej pomagamy, jest zdolna kierowad
swoim zyciem, rozwijaé sie oraz pozylywnie wplywaé na otaczajacy
gwiat. Mowige krétko, szanowaé kogo$ — to cenié go za to, kim jest,
i uznawaé go za wartosciows osobe.

Bzanowaé kogos to znaczy uznawac go za wartoSciowa osobe.

Moze sie to wydawaé dosé proste, czasem jednak trudno jest
ohdarzyé kogo$ szacunkiem. Przypomnijmy sobie historie Simona
i Damiena. Damienowi trudno bylo szanowaé Simona z powodu réz-
nic w ich stylu zycia oraz w przekonaniach. Kiedy jednak Damien
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okazal Simonowi szacunek, mogli wspélnie znalezé¢ pozytywne roz-

wigzanie problemu.

Kmpatia

7, pewnoécia nie bedziesz zaskoczony stwierdzeniem, ze dobry efekt
mozesz osiagnac tylko dzigki stworzeniu pozytywnej, cieplej i serde-
cznej wiezi z osobg potrzebujaca pomocy. Carl Rogers nazwal taka
postawe empatyczng. Dzi§ stowa ,empatia” i ,,empatyczny” sg juz
powszechnie uzywane. Sa niezwykle przydatne, poniewiz oznaczajg
zdolnogé do pelnego zrozumienia 1 dzielenia uczué innej osoby oraz
nawiazywania bliskiego kontaktu, w ktorym niemal zapominamy

o sobie.

Empatia oznacza pelne zrozumienie i dzielenie uczué
drugiej osoby.

Niekiedy, méwige o empatii, uzywamy metafory znajdowania sig
w czyjejé skorze. Kiedy ktos opowiada nam o sobie, warto czasem
wyobrazié sobie, jak czulibyémy sig w jego sytuacji 1 jak wowczas
bysmy ja oceniali. Mozemy wtedy zrozumieé czyjs swiat i do pewnego
stopnia utozsamié sie z rozméweca,

Jegli pozostajesz w bliskim, serdecznym i empatycznym konta-
keie z osoba, ktérej pomagasz, to poczuje si¢ ona doceniona i bezpie-
czna na tyle, by wyjawié ci intymne szczegdly ze swego zycia. Talka
relacja pozwoli ci lepiej zrozumieé jej punkt widzenia oraz wlasciwie
ocenié stan jej uczué. Co wiecej, jesh doradca wyobrazi sobie siebie na
miejscu osoby, ktérej pomaga, z pewnoscia poczuje to samo co ona.

Akceptacja

Pisali$my juz o tym, ze doradcy powinni cenié¢ osoby zwracajace sig do
nich o pomoc. Przede wszystkim muszg zaakceptowaé tych ludzi taki-
mi, jakimi oni sa. Paradoks polega na tym, ze kiedy akceptujemy
kogo$ w pelni, zyskujemy najlepsza sposobnosc do tego, by towarzy-
szyé mu w procesie przemian, w rozwoju i ksztaltowania siebie zgod-
nie z jego zyczeniem. Przeciwienstwem akceptacii jest krytyka. Czy
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zauwazyles, ze kiedy zaczynasz kogos krytykowaé, on sprzeciwia sie
wszellkim zmianom i uparcie trwa przy swoim sposobie myslenia oraz
zachowania? Akceptacja sprawia, ze ludzie czujg si¢ docenieni, maja
lepsze samopoczucie 1 latwiej im przejawiaé pozytywne cechy chara-
kteru oraz odnosié sukcesy.

Damien nie mial zludzen co do Simona. Wiedzial, kim on jest,
Potrafit go jednalk zaakceptowaé i dzieki temu Simon podjal odpo-
wiednig decyzje, ktéra doprowadzila do pozytywnych zmian w jego
Zyciu.

Poczucie bezpieczenstwa

Jesli cheemy byé pomoeni innym ludziom, musimy nawigza¢ z nimi
kontakt w przyjaznym otoczeniu, tak aby mogli swobodnie opowiadag
o swoich problemach. Nikt nie zechce z nami rozmawiaé, jezeli nie
bedzie czul sie bezpiecznie. Simon obawial si¢ szezerej rozmowy z Da-
mienem na temat swoich kontaktéw z handlarzami narkotykéw. Nie
czul sie bBezpiecznie. Damien mégl przeciez poinformowaé o wszy-
stkim wladze. Poczucie bezpieczenstwa wiaze sie z zaufaniem,
W miare jak Simon nabieral zaufania, czul si¢ coraz bardziej bezpie-
czny w towarzystwie Damiena i wreszcie mogl z nim swobodnie po-

rozmawiac o swojej sytuacjl.

Nieosadzanie

Skuteczna pomoc wymaga catkowitej otwartosci w relacji. Jesli sta-
wiasz wymagania, twoja zdolnosé udzielenia pomocy bedzie znacznie
mniejsza.

Carl Rogers twierdzil, ze osoba udzielajgca pomocy powinna
mieé bezwarunkowo pozytywne nastawienie. Zadaniem doradey jest
bezwarunkowa akceptacja klienta i skupianie sie na pozytywnych
cechach jego charakteru. Akeeptacja oznacza powstrzymywanie sig
od osgdzania. Nie zawsze udaje nam sie zachowywaé taka postawe,
jest to jednak cel, do ktérego powinnismy dazyé, jesli chcemy skutecz-
nie pomagaé innym. Nasze relacje psuja sie, kiedy zaczynamy osa-
dzaé. Inni przyjmuja wowezas zwykle postawe obronng i nie opowie-
dzq nam o swoich problemach.
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Bezwarunkowa akceptacja oznacza powstrzymywanie si¢
od osadzania.

W jaki sposéb powstrzymac si¢ od osgdzania innych? Warto
s]n-ébowac' popatrzeé na §wiat oczami drugiej osoby. Nasze wi-
dzenie swiata zalezy od indywidualnego systemu wartosci, opinii oraz
przekonan. Przyjecie cudzego sposobu patrzenia moze byc¢ trudne.
7wylkle mamy ochote osadzac przekonania, wartogei i postawy innych
0s6b. Powinnismy jednak zrezygnowaé na jakis czas ze swojego pun-
ktu widzenia, zeby zajaé si¢ problemem rozmoéwcey. Starajmy sie po-
patrzec na dwiat jego oczami. W przeciwnym razie bedzie czul, ze jest
poddawany krytyce i nie zechce z nami rozmawiaé. Spotegujemy tyl-
ko jego lek i poczucie przyttoczenia problemami, a wtedy trudno mu
bedzie znaleié satysfakcjonujace rozwigzanie.

Przyjrzyjmy sie tej kwestii na okreslonym przykladzie. Omoéwi-
my tu sytuacje, w ktorej przekonania oraz system wartosci sg prze-
szkoda w probie udzielenia pomocy.

Wyobraz sobie, ze twoje dziecko chodzi do przedszkola. Zauwa-
syles, ze inne dziecko zachowuje si¢ tam agresywnie wobec réwiesni-
kéw. Rozmawiasz z jego matka, ktéra twierdzi, ze ma z nim coraz
wieksze problemy. Dziecko zlosci sig i obraza innych, a ona czuje sig
w tej sytuacji bezsilna. Z rozmowy dowiadujesz sig, ze czgsto stosuje
kary fizyczne.

Mamy tu do czynienia z problemem silnych przekonan. Niekt6-
rzy uwazaja, ze wszelkie formy kar fizycznych sg naduzyciem 1 nie
mozna ich tolerowaé. Zdaniem innych umiarkowane kary fizyczne sa
nie tylko dopuszczalne, ale i potrzebne. Zalézmy, ze negujesz stoso-
wanie kar fizycznych. Mozesz wdwczas mieé ochote przerwaé rozmo-
we i glosno rozwazaé wszelkie za i przeciw. Czy sadzisz, ze to po-
moze?

Zajmujac sie swoja oceng kar fizycznych, zaspokoitbys wilasng
potrzebe, a nie potrzebe matki, ktora szuka pomocy. Zablokowalby$
jej mozliwosé opowiedzenia o swoim problemie i zwigzanych z nim
uczuciach. Poczulaby sie osadzana i zamknelaby sig przed toba. Gdy-
bys$ jednak zachecil ja do méwienia o sobie i nie przerywat jej, mogto-
by sie okazaé, ze martwi ja zmiana w jej kontaktach z dzieckiem. Byé
moze zainteresowalaby sie innymi, bardziej skutecznymi metodami
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wychowawezymi 1 dopuscila do siebie negatywna ocene swego macie-
rzynstwa, nie czujac sie przy tym krytykowana,

Nie znaczy to, ze powinienes sie zgadzaé z tym, czego nie po-
chwalasz, lub przyjmowac odmienne przekonania. Chodzi o to, zeby
si¢ nauczyé odstepowaé od swoich wartosei i sadéw wtedy, gdy ktos
opowiada o swoich problemach. Moze sie zdarzyé, ze po rozwia-
zaniu problemu natury emocjonalnej matka zechee poszukaé bardzie;
odpowiednich metod wychowawczych. Zrobi to, gdy bedzie gotowa,
gdy przekona sie, ze jej sposoby sg nieskuteczne,

Gdyby sie okazalo, ze masz do czynienia z naduzyciami fizyczny-
mi (powracamy do pytania o ocene tego, czym jest naduzycie), byé
moze bedziesz musial podjaé kroki w celu zapewnienia dziecku bez-
pieczenstwa., Jednak troska o znalezienie najlepszego rozwiazania
nakazuje zajaé sie tym pdzniej, kiedy matka uzyska mozliwos$é swo-
bodnego wyrazenia swoich trudnych uczué. W dalszej czesci tego roz-
dzialu oméwimy sprawe dyskrecji oraz sytuacje, w ktorych tirzeba
wjawnié powierzone nam informacje, aby chronié dzieci przed nadu-
zveien.

Pozbawidna krytyki i osadéw akceptacja drugiego czlowieka,
niezaleznie od wWyznawanych przez niego wartosci 1 przekonan, moze

wzmocnié jego poczucie wiasnej wartosei i umozliwié ci nawigzanie

kontaktu, a co wazniejsze zacheci go do szczerej rozmowy na temat
jego problemdw. W ten sposéb tworzy sie wieZ oparta na zaufaniu.

Lektura tego rozdziatu moze ci ugwiadomié fakt, ze czasem bar-
dzo trudno obdarzyé kogos bezwarunkowa akeeptacjg i powstrzymad
si¢ od osgdzania, choé jest to niezwykle wazne przy udzielaniu pomo-
cy psychologicznej. Wszyscy mamy jakie§ przekonania i wartosci, cze-
sto odmienne od tych, jakie majg osoby szukajgace u nas pomaocy.

W trakeie rozmowy z kims, kto potrzebuje twojej pomocy, moga
wyjéé na jaw réznice w przekonaniach. Czy wplynie to na twoja zdol-
nosé¢ wspierania tej osoby w rozwiazywaniu jej probleméw? Mégtby$
ja przekonywaé, ze twoje poglady sa lepsze 1 powinna je przyjaé. Czy
to by w czym$ pomoglto? Wiemy z doswiadczenia, ze nie. Podejscie
zorientowane na osobe zaklada, ze najbardziej pomocna jest bezwa-
runkowa 1 pozbawiona osadéw akceptacja. Kwestia réznicy przeko-
nan i wartosei jest istotna dla przywdédeéw religijnych i ludzi, dla
ktérych poglady sa centrum ich egzystencji. Ludzie ci musza byé
wierni swym przekonaniom. Zajmijmy sie teraz kwestia pozostawa-
nia wiernym sobie.
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Wiernosé sobie

Pomagajac, badimy wierni sobie, uczeiwi oraz — zgodnie z okresle-
niem Rogersa — spojni. Pojawia sie teraz nieuniknione pytanie: Czy
pomagajac komus, jestes taki sam jak zawsze, czy moze cos sie w to-
bie zmienia? Jak sqdzisz?

Niektérzy moga ulegaé pokusie zmiany swego zachowania, ltie-
dy pomagaja Innym. Rzadko wowezas odnoszg sukces w swoich dzia-
Janiach. Osoby poszukujace pomocy nie daja sig zwied¢ i czuja, gdy
ktoé udaje przed nimi kogo$ innego. Jeéli cheesz komus pomée, mu-
sisz zdoby¢ jego zaufanie. Nikt ci nie zaufa, jesli bedziesz odgrywad
role kogos, kim nie jestes. Musisz byé sobg. W przeciwnym razie
twoje zachowanie nie bedzie spdjne, a w zwiazku z tym nie wzbu-
dzisz zaufania.

Badz soba.

Kazdy z nas ma swdj system wartosci, przekonania oraz posta-
wy, ktére wplywaja na nasz styl zycia i zachowanie. Wyznawane przez
nas wartosel deeydujg réwniez o sposobie, w jaki odbieramy innych
ludzi i ich oceniamy. Stwierdzamy nieraz z calg pewnoscia, ze cos jest
wlasciwe, a cos niewlasciwe. Pewnie zauwazyles, ze twoi znajomi ma-
ja czasem réine opinie. Jeste$my rézni. Jedni ponad wszystko cenig
rodzine, drudzy klada wiekszy nacisk na rozwdj indvwidualny.

Pomagajac innym, badZz wierny swoim warto§ciom i przekona-
niom. Staraj sie jednak, aby nie przeszkadzaly ci one w nawigzywa-
niu kontalktu z osobg potrzebujaca pomocy 1 w zrozumieniu sposobu,
w jaki ona postrzega swiat. _

Dobry doradca wnosi do relacji siebie, swoja osobowosé, umiejet-
nosci, postawy i przekonania. Dzieki temu inni odbieraja go jako
osobe szczera, spdjng i godng zaufania.

Wazne jest, abyédmy hyli §wiadomi zwoich przekonan oraz nasta-
wien, nie powinniémy jednak naklaniaé innych do przyjecia naszego
punktu widzenia. Jest to niewlaseiwe 1 z pewnoseig nie pomaga.

Zgoda z samym soba, kiedy pomagamy komus innemu, sprawia,
ze czujemy sie spdjni wewnetrznie. Nasze zachowanie wyplywa z we-
wnatrz, a ludzie, ktérym pomagamy, wierzg w nasza szczerosé i moga
nam zaufaé.
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IFachowosé

Nie uwazamy sie za ekspertéw w dziedzinie rozwigzywania ludzkich
problemoéw, dlaczego wiec kwestia fachowoscl jest naszym zdaniem
tak wazna w pomaganiu innym? Osoby potrzebujace pomocy powin-
ny dostrzec ekspertéw w sobie. Podstawa naszej pracy jest uswiado-
mienie sobie, ze ludzie, ktérym pomagamy, sg zdolni do samodziel-
nego rozwigzywania wlasnych problemoéw. To oni sa ekspertami, po-
niewaz najlepiej potrafia zrozumieé siebie i znaleZé sposoby na popra-
we swego samopoczucia. Naszym zadaniem jest wspieranie ich
w tym.

Ludzie, kiérym pomagamy, sg zdolni do rozwiagzywania
swoich problemow.

Jesli wiec chcemy komus$ pomdce w rozwigzaniu problemu, musi-
my uszanowac jego zdolnosé do radzenia sobie, zamiast goraczkowo
poszukiwad'rozwigzania za niego. Poczekajmy, az sam wykaze i ini-
cjatywe i odnajdzie najlepsza dla siebie metode postepowania. My
mozemy mu tylko towarzyszyé:

Dyskrecja

Szacunek wobec 0séb, ktérym udzielamy pomocy, oznacza dbalosé
o dyskrecje. Jesli nie potrafimy dochowaé tajemnicy, ludzie nie beda
otwarcie opowiadaé nam o swoich sprawach. Beda sie obawiali konse-
kwencji. Warto zatem na poczatku rozmowy zaznaczyé, Ze zachowasz
ja dla siebie. Mozesz na przyklad powiedziec:
,Chee, zebys wiedzial, ze zachowam dla siebie wszystko, o czym
bedziemy rozmawiali, ale ty mozesz oczywiscie opowiedzie¢
o tym komus innemu”,

Zwréé uwage na sugestie, ze osoba potrzebujaca pomocy moze
zwrécié sie do kogos poza toba. Ludzie zwykle cheg porozmawiaé
o problemach w mniej oficjalny sposéb, zeby lepiej zrozumieé to, o co
im chodzi.
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Kiedy dyskrecja nie obowigzuje?

7darzaja sie sytuacje, w ktérych nie mozna zachowaé pelnej dyskre-
cji. Musisz umieé je rozpoznaé i dbaé o bezpieczenstwo wlasne oraz
0s6b, ktorym pomagasz.

Co bys zrobil, gdyby ktos ci si¢ zwierzyl 2z zamiaru zamordowa-
nia zony? Czy zachowalbys wéwczas dyskrecje? Jedyna sensowna
i etyczng reakeja na taka informacje byloby zapewnienie bezpieczexi-
stwa osobie zagrozonej. Tak wiec przestrzeganie zasad dyskrecji nie
sawsze jest mozliwe. Jesli dowiesz sie o czyms, co nie pozwala ci
milczeé, bedziesz musial poinformowaé o tym rozmoéwee. Jako po-
wiernik znajdziesz si¢ wéwczas w trudnej sytuacji. Ludzie nie bedg
z tobg otwarcie rozmawiaé o swoich sprawach, jesli nie mozesz za-
gwarantowac im dochowania tajemnicy. W kwestiach bezpieczenistwa
jednak musisz zachowaé duza ostroznosc.

A oto kolejny aspekt problemu dyskrecji: w wickszosei krajow
przedstawiciele niektérych profesji majg obowigzek zgtaszaé okreslo-
ne zachowania. W Queensland (Australia), gdzie mieszkamy, pracow-
nicy stuzby zdrowia oraz nauczyciele maja obowigzek donosié
wladzom o wszelkich domniemanych przypadkach naduzyé seksual-
nych. Mimo ze prawo nie wymaga tego samego od pracownikéw po-
radnictwa, uwazamy, ze mamy moralny obowiazek zglaszania takich
przypadkow.

W jaki sposdb ujawniaé informacje,
ktore tego wymagaja?

By¢ moze warto, aby$ rozwazyl swgj stosunek do ujawniania powie-
rzonych ci informacji w przypadkach naduzyé lub stosowania innego
rodzaju przemocy. Jesli postanowisz przekazaé te informacje wia-
dzom, to jak to zrobisz? Czy powiadomisz rozméwce o swoim zamia-
rze? Jezeli nie, musisz przyja¢ do wiadomosci fakt, ze zawiedziesz
jego zaufanie. Czasem jednak jest to konieczne ze wzgledéw bezpie-
czenstwa. My staramy si¢ otwarcie informowaé klientéw o naszych
zamiarach, pod warunkiem, ze jest to bezpieczne. Jesli szczerosé
moze ci zagrazaé, zadbaj o siebie i ujawnij powierzone ci informacje
w tajemnicy przed rozmoéwea.
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Zasady etyczne

Kontakt z osoba potrzebujgeq pomocy rodzi zwykle bliska empatycz-
ng wiez, totez nalezy pamietaé o potrzebie wytyczenia granic. Skute-
czna pomoc opiera si¢ na zaangazowaniu, zadbaj jednak o to, by nie
przekraczaé granic bliskogci. One rowniez maja wplyw na jakosc two-
jej pracy. Dotyczy to zwlaszeza sytuacji, w ktérych zajmujesz kierow-
nicze stanowisko i musisz dbaé¢ zaréwno o realizacje zadan w pracy,
jak i 0 udzielenie pomocy osobie, ktéra przezywa trudnosei.

Nadmierna bliskoéé z osobami, ktére potrzebujg pomocy, moze
przeszkadzaé w zachowaniu obiektywizmu oraz w zdystansowanej
ocenie sposobu postepowania. Byé moze podkreslanie potrzeby na-
wigzywania empatycznej i bliskiej wigzi, a jednoczesnie dbalosé
o dystans i obiektywizm wydaja ci si¢ sprzeczne. Rzeczywiscie, mowi-
my tu o réznych postawach; pierwsza zaklada bliskosé, druga zas
dystans, nie mogg wiec wystepowac jednoczesnie. '

7 naszego doswiadczenia wynika, ze warto przyjmowac obie po-

stawy na przemian. Po pierwsze i najwazniejsze, musimy nawigzac -

bliski kontakt z osoba potrzebujaca pomocy i okazaé jej empatie oraz
serdecznogé. Po drugie jednak, czasem warto sie wycofa¢ w trakcie
spotkania, zeby wladciwie ocenié sytuacje i przebieg rozmowy oraz
odpowiednio zareagowadé.

Czy potrafisz wejsé w bliski kontakt i jednoczesnie od czasu do
czasu sie dystansowaé, zeby zastanowié sig nad tym, jak reagowac, by
byé najbardziej pomocnym? W praktyce nie jest to weale takie trud-
ne. Jesli nauczysz sie kierowaé przede wszystkim empatia, wkrotce
okaze sie, ze musisz sig czasem odsunaé w sposéh naturalny i sponta-
niczny.

Jest jeszeze jeden istotny powéd do ustanawiania granic w rela-
¢ji: pomoc psychologiczna oznacza bowiem relacje nieréwnorzedna.

Czy kontakt z osobg potrzebujacg pomocy
opiera sig¢ na réwnosci?
Czy sadzisz, ze twoje relacje z osobami, ktére zwracajg sie do ciebie
o pomoc, sa réwnorzedne? Tylko pod pewnymi wzgledami. Obie stro-
ny powinny sie odnosié do siebie z szacunkiem i uznaniem. Nie ma
podziatu na lepszych 1 gorszych.
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Jeéli osoba potrzebujaca pomocy traktuje doradee jak kogos le-
pszego od siebie, nie. beclzig umiala samodzielnie podjac¢ decyzji. Moze
uznad, ze nie potrafi rozwigzywac swoich problemdw 1 zawsze bedzie
pom‘ngowala pomocy innych. Jedli jednak zachecimy ja do akceptacji
faktu, ze nie tylko ma takie same kompetencje i zdolnosci, ale jest
réwniez ekspertem w rozumieniu siebie, latwiej jej bedzie przejaé
kontrole nad swoim zyciem 1 podejmowac rozsadne decyzje.

Powinniémy dbaé o wzajemny szacunek i poczucie réwnoscl
miedzy doradca a osobg potrzebujaca pomocy, ta relacja ma jednak
nieréwny charakter. Ten, kto prosi o pomoe, opowiada o swoich spra-
wach i problemach, podczas gdy druga strona tego nie robi. Pomaga-
jac innyimn, nie wnosimy do rozmowy swoich probleméw ani nie
opowiadamy o podebnych doswiadezeniach z wlasnego zycia, ponie-
waz odwracalibysmy uwage od glownego tematu. Nasz rozmowcea
méglhy sie wéwcezas poczué gorszy, slyszac, jak poradziliSémy sobie
w sytuacji, w ktoérej on czuje si¢ bezradny. Tak wiec komunikacja
w poradnictwie, zwtaszcza jedli dotyczy spraw (rudnych i bolesnych,
jest zwylle procesem jednostronnym. Moze sig jednak zdarzyé i tak,
ze drobna informacja na swdj temat, swiadczaca o podobnych przezy-
ciach, poprawi samopoczucie twojego rozmowcey i pomoze mu ocenié
problem,

F Powiernik stucha - méwi osoba potrzebujaca pomocy.

Nieréwny charakter relacji w poradnictwie psychologicznym
sprawia, ze klienci czgsto bedg cie uwazaé za osobe niemajaca proble-
méw, madra i dojrzata, ciepla 1 troskliwg, za osobe, ktéra zasluguje
na podziw.

Jedli nie cierpimy na manie wielkosci, musimy przyznaé, ze jest
to poglad niezgodny z rzeczywistoseia, ktéry nie uwzglednia mniej
atrakeyjnych cech naszej osobowosdci. Niestety, ludzie znajdujacy sie
w trudnym polozeniu, ktérzy korzystajg z pomocy w omawianiu swo-
ich probleméw, czgsto chetnie przyjmuja oferte przyjazni. Dlatego
wlasnie trzeba im wskazywaé granice, zeby nie angazowali sie pocho-
pnie w nieodpowiednie zwigzki 1 nie popadali w uzaleznienie.

Jak wspomnieli§my w rozdziale pierwszym, osoby trudniace sie
pomoca psychologiczng maja swdj kodeks moralny. System poradnic-
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twa dziala na podstawie ustalonych zasad oraz metod postepowania,
ktére opracowuja specjalne rady ekspertéw, okreslajac zakres ‘podsta-
wowych kompetencji wymaganych od pracownikdw. Zawodo\'{l dorlad-
cy pracuja wiec w ramach okreslonej struktury, w lftérej wazne
miejsce zajmuje szacunek dla systemu wartosci klienta, jego -doswlad-
czen, mysli, uczué oraz zdolnosci do kierowania swoim zyciem (Bri-
tish Association for Counselling and Psychotherapy BACP, Guidelines
for those Using Counsellingf Skills in their Work — B1ytyjsk.ie Towa-
rzystwo Pomocey Psychologicznej i Psychoterapii, Wskazowki dla oséh
zajmujacych sie profesjonalnie pomocg psychologiczng, 1999). Poza
tym obowiazujg ich zasady etyczne, ktére uwzgledniaja przede wszy-
stkim znaczenie granic w relacji, jej charakter oraz cele poradnictwa.,

By¢ moze zauwazysz, ze wskazéwki BACP sg kierowane nie
tylko do doradcow, ale réwniez do przedstawicieli innych Pro.fllasji,
ktérzy udzielaja pomocy psychologicznej w swojej pracy. Powinnismy
dbaé o przestrzeganie tych norm nawet wtedy, gdy korzystamy z me-
tod poradnictwa w zyciu codziennym.

Oto zestaw pytan, ktéry pomoze ci dokonaé oceny wlasnych
norm etycznych.

W jaki sposéh moje postepowanie zaspokaja moje potrzeby?

e Czyangazuje sie w pomaganie konkretnej osobie w moim miej-
scu pracy, a jesli tak - to z jakiego powodu? .

o Czy szukam w ten sposéb pretekstu, zeby czesciej si¢ z nig
widywac?

o Czy prébuje ja naklonié¢ do przyjecia wartosci oraz zachowan
niezgodnych z zasadami panujacymi w jej Srodowisku?

e Czy ta osoba budzi mojg niecheé, zainteresowanie albo poczu-
cie odpowiedzialnosci, poniewaz przypomina mi na przyklad
matke, ojca lub bylego partnera? o

o Czy odczuwam frustracje, poniewaz ktos nie chee przyjac mo-
ich rad?

Czy moge nieumyslnie skrzywdzié te osobg?

Kto nadaje kierunek rozmowie? . N
Czy potrafie sie naprawde zaangazowaé w pomaganie drugiej
osobie?

o Czy uwiklam si¢ w konflikt intereséw, jesli bede pomagal
komus przez dlizszy czas?
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o Czy zaczynam postrzegac osobe, ktorej pomagam, jako bezrad-
ng, nieodpowiedzialng, beznadziejng, niekompetentng, sklon-
na do manipulacji i tym podobnie?

Jezeli odpowiedzi na powyzsze pytania sugeruja, ze grozi ci na-
yuszenie zasad etyki, zwréé si¢ po profesjonalng pomoc psychologicz-
na. Mozesz w ten sposéb przepracowaé istotne problemy osobiste oraz
dowiedzieé sig, co nalezy robié, zeby nie przekraczaé dozwolonych
granic.

Zrozumienie istniejacych réznic
i ich respektowanie

Szacunek dla osdb, ktérym pomagamy, wymaga, bhysmy rozumieli
i uznawali réznice indywidualne, ktérych 7rédlem sa: kultura, w ja-
kiej si¢ wychowujemy, rasa, pleé, seksualnosc, duchowos$é, wiek oraz
mozliwoscl fizyczne. Jesli cheesz skutecznie pomagaé innym, musisz
by¢ $wiadomy wplywu, jaki wywierajg na ciebie spotkania z przed-
stawicielami innych $rodowisk i kultur. Wazne, bysmy umieli do-
strzec swoje uprzedzenia i przyznaé sie do nich.

Kiedy masz do czynienia z osobg wywodzaca si¢ z innego srodo-
wiska, pamietaj, ze:

e Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego o pochodzeniu danej osoby,
zeby jej poméc. Mozesz zapytaé, jesli czegos nie rozumiesz.

o Warto znaleZé plaszczyzne porozumienia.
To, ze nie masz tych samych doswiadczen, nie jest przeszkods
w waszych kontaktach.

o Mozesz pomdc tej osobie, jesli postarasz sie zrozumieé jej
zachowanie,

Uwzglednienie réznic i odmiennosei wymaga zrozumienia spo-
sobu, w jaki dziedzictwo kulturowe i otoczenie wplywaja na nasze
przekonania, postawy i wartosci. Powinienes réwniez zdawaé sobie
sprawe z wlasnych reakeji na osoby pochodzace z innych srodowisk.
Warto w tym celu wykonaé éwiczenia zamieszczone na koricu tego
rozdzialu. Jesli uczestniczysz w zajeciach stosowania umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej w codziennym zyciu, mozesz omé-
wi¢ te éwiczenia w swojej grupie.
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Podsumowanie ' 3. Opisz na podstawie wybranego przykladu, w jaki sposob
l : okreslone érodowisko spoleczno-kulturowe rézni sig od tego,
25> Relacja z osobg potrzebujaca pomocy jest najwazniejszym czyn- w jakim sie wychowales pod wzgledem:

nikiem decydujacym o skutecznosei naszych dziatan. stosunku do ludzi stavszych,
metod wychowywania dzieci,

podejécia do chordb, kalectwa, urazéw 1 émierci,
sposobdw wyrazania emocj,

zwigzkdw partnerskich.

Jaka przeszkode moga stanowié¢ opisane przez ciebie réznice
w rozmowach z ludZmi wywodzacymi sie z odmiennych srodo-
wisk niz twaoje?

55" Nasze nierozwigzane problemy osobiste majg wplyw na to, jak
pomagamy Innym, powinni§my wiec zajaé si¢ nimi w pierwszej
kolejnosei.

e o ¢ @

23" Relacja z osobami potrzebujacymi pomocy powinna uwzgledniaé
nastepujace skladniki:

: E;i?::é‘l?g1;“5:;1)0;5;::2;}i}ii?;;gﬁ;j 4. Kolejnym krokiem w procesie rozpoznawania réznic oraz two-
o empatic, . ich I‘EE}licJ_l na osoby polcl.mdza(ce z odmlennych’ f;rodomsk :]est
B — badanie, J?k.spuleczer}smvo, twaja spo.}ecznosc lokalna i ty

okei. sam reagujecie na odmienne przekonania, metody postgpowa-

nia oraz zachowania. Zaznacz ponizej reakcje najbardziej ty-
powe dla twojego srodowiska:

e represgjonowanie,

e szacunek,

e poczucie hezpieczeristwa w kwestii zachowania dyskrecji,
e powstrzymywanie sie od osgdzania,

. wierno$é swoim przekonaniom, autentycznosé i sp6jnosé,
o' uznanie faktu, Ze osoba, ktérej pomagamy, jest ekspertem

w poszukiwaniu rozwigzan dla swoich probleméw. ° StOSC')\VElT‘lle PrEFIIaS,
- e dominacja,
155> Warto przestrzegaé zasad dyskrecji w okreslonych granicach. o reakgje lgkowe,
IS5 Naszym obowiazkiem j - SiBreaE,
Zym : \ i . .
aszym obowigzkiem jest przestrzeganie zasad etyki. o integracja.
155~ Powinni$my rozumieé i respektowaé réznice indywidualne. Podaj sze$¢ przyktadoéw innych reakeji.

Zaznacz krzyzykiem na obu listach twoje wlasne reakcje
w kontakcie z osobami pochodzacymi z innego srodowiska.
Czy zauwazasz réznice? W jaki sposéb poinformowatbys roz-
méwee o dzielgcych was réznicach i o tym, ze chciatbys go

Cwiczenia ‘ zrozumiec?

1 Kas B o 5. Oszukiwalibysmy siebie samych, zakladajac, ze nasze do-
- CaZdY. z nas’ma.S\.VOJ l“’1a31‘1}’ _S}’St?m wartoscl 1 przekonania. $wiadczenia, przekonania oraz wartosci nie maja wplywu na
wSERIEINY FOMII0s w1v?le % dmedzn‘:i’;wa 1“1“3.“1'0“"980: tradycji relacje z innymi ludzmi. Przyjrzyjmy sie tej kwestii, odpowia-

1 obyczajow, w jakich sie wychowalismy. Opisz wplyw, jaki na dajac na ponizsze pytania:
twoje decyzje i postepowanie wywierajg kultura i srodowisko. a. Jak wyznawane przez cichie wartodci wplynelyby na po-
2. Czy zdarza ci sie spotykaé ludzi, ktérzy wywodza sie z od- moc osobom bedacym w zwigzku homoseksualnym, za-
miennych niz twoje §rodowisk spoleczno-kulturowych? Podaj Itadajac, zc jeste$ heteroseksualny, i odwrotnie — jak

kilka przykladdw.
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wygladataby twoja pomoc dla heteroseksualistow, gdy- ‘

bys byl homoseksualista?

Czy naklanialbys ich do zmiany stylu zycia, czy tez za.
akceptowalbys ich odmiennosgé i pomdgl w dazeniu do
realizacji ich wlasnych celow? Jak pozyskalbyé ich za-
ufanie?

. Opowiedz o swoich przekonaniach religijnych lub o ich

braku. Jaki wplyw mialaby twoja postawa na rozmowe
z ateista, agnostykiem lub fundamentalista inmego wy-
znania, ktérzy potrzebowaliby twojej pomocy? Jak pozy-
skalbys ich zaufanie?

Rozdzial 3

Jak najskuteczniej
zachecaé do rozmowy?

Nasza pracownica, Sara, byta ktéregos dnia dziwnie roztargniona.
Kathryn zauwazyla, ze trudno jej sie skupié¢ na sprawach, ktére wyma-
galy pilnej uwagi. Zwykle zyczliwie usmiechnieta, teraz reagowata

krétko i mrukliwie. Wygladala tak, jakby przespala cala noc w ubra-

niu i nie uczesala sie, co bylo do niej niepodobne.
Kathryn miala kilka mozliwosei:

1. Mogla zignorowaé zachowanie Sary i zajac si¢ praca,.

2. Mogla porozmawiaé z Sarg na temat jej obowigzkow.

3. Mogla zauwazyé lekkim tonem, ze Sara jest nie w humorze.

4, Mogla wykorzystaé swoje umiejetnosci udzielania pomocy
psychologicznej i towarzyszyé Sarze w przygladaniu sie jej
uczuciom oraz porozmawiaé o jej problemach.

Jak postapitbyé w podobnej sytuacji? Zgadujemy, ze uzaleznil-
by$ swoja decyzje od wielu czynnikow: charakteru twojej relacji z Sa-
ra, obecnosci oséb postronnych lub obowigzkdow. Pamictajmy, ze
presja zwigzana z pracg czesto nie zostawia nam czasu na shuchanie
o problemach innych ludzi. Jest to jednak sytuacja paradoksalna,
poniewaz rozmowa z kolegami na temat ich osobistych problemoéw
moze sprawié, ze skuteczniej i chetniej zajma si¢ praca,

Przyjrzyjmy sie teraz mozliwym konsekwencjom ewentualnych
wyboréw Kathryn:
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1. Gdyby zignorowala nastréj Sary, ta moglaby z czasem poczué
sie lepiej i zaja¢ si¢ wypelnianiem obowigzkéw. Niestety, jej
zle samopoczucie réwnie dobrze mogloby trwaé nadal albo
jeszcze sie pogorszyc.

Jedli Kathryn zdecydowalaby si¢ porozmawiaé z Sarg na te-

mat jej pracy, wywarlaby na nig presje jako jej przelozona.

Sara moglaby sie wowezas poczué odrzucona i niezrozumiana,

Jest réwniez mozliwe, ze wzielaby si¢ w garsé i postarala sku-

pié sie na pracy.

3. Wyhor trzeciej mozliwoscei — lekka uwaga na temat zlego na-
stroju Sary — wiaze si¢ z zastosowaniem umiejetnosei udziela-
nia pomocy psychologicznej. Kathryn poinformowataby Sare,
co zauwazyla w jej zachowaniu. Taka uwaga wygloszona na
wstepie nie praynioslaby jednak zapewne wiekszych efektow.
Byé moze Sara uswiadomilaby sobie sw6j problem, jest jednak
mato prawdopodobne, ze zechcialaby o nim rozmawiaé¢ bez
dalszej zachety. Pewnie ugmiechnelaby sie slabo i sprébowata
zmienié temat, méwige na przyklad, ze jest niewyspana. Jed-
noczeén_i_e moglaby bardziej sumiennie wykonywacé swoje obo-
wigzki. Nie rozwigzatoby to jednak problemu, ktéry nadal
przeszkadzalby jej w pracy.

4. Gdyby Kathryn zachecita ja bardziej, Sara moglaby sig zajac
problemem i rozwigzaé go podezas rozmowy, a nastepnie bez
przeszkdd zajaé sie praca.

2.

D

Jak dostrzec, ze ktos potrzebuje
naszej pomocy?

Czy zauwazyles, jak reaguje twoje cialo i jaki masz wyraz twarzy,
kiedy przezywasz trudne uczucia albo kiedy nachodza cie klopotliwe
mysli? Czy wygladasz wéwezas tak samo, jak wtedy, kiedy niczym sig
nie martwisz? Jak sie zachowujesz w takiej sytuacji?

Wiemy, ze wyraz twarzy pod wplywem zmartwienia zwykle sie
zmienia. Okazujemy, ze nie jeste$my zadowoleni. Zmianie ulega na-
wet postawa ciala, tak ze staje sie to widoczne dla innych. Nastrdj
wplywa na to, co robimy i w jaki sposéb to robimy. Problemy sprawia-
ja, ze trudno nam sie skoncentrowaé i dobrze wykonywaé swoje zada-
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nia. Jesli wige chcemy pomée komus w jego klopotach, musimy na-
nezy€ sie je zauwazaé. Tylko wnikliwa obserwacja pozwoli el rozpo-

naé, ze inni borykaja sie z problemami.

Obserwacja wygladu, sposobu méwienia
oraz zachowan innych ludzi

Wystarczy wyrobié w sobie nawyk neutralnego przygladania sie in-
nym osobom, zeby zauwazyé, w jaki sposob informuja otoczenie o sta-
nie swoich uczué. Okazujg to swoim wygladem, sposobem mowienia
oraz zachowaniem. Osoba przezywajaca trudne uczucia okaze to
swiadomie lub nieswiadomie. Mozesz skorzystaé z tych wskazéwek
i zdecydowaé, czy cheesz jej pomée. Czasem trudno je dostrzec 1 mo-
sesz nie byé pewny, jakie maja znaczenie. Mozesz na przyklad stwier-
dzié, ze ktos zachowuje sie inaczej niz zwykle. Proponujemy, by$
swracal uwage na nastepujace oznaki:

o Osoba zwykle pelna wigoru i wesolosci milczy i nie ma ochoty
do rozmowy.

o Kto$ zawsze gotéw do wspélpracy okazuje nagle niechec do
okazania pomocy.

o Twobj rozmoéwea stale powraca do jednego tematu (np. braku
pieniedzy, choroby lub samotnosci).

o Ktos zwykle otwarty i serdeczny wycofuje si¢ z kontalktu, za-
myka sie w sobie i nie wyraza checi do rozmowy.

o Osoba, ktéra zwykle dbala o swadj wyglad, zaczyna sprawiaé
wrazenie zaniedbanej.

o Kto$ ma podpuchniete oczy, jakby plakal.

o Wyraz twarzy danej osoby sugeruje, ze jest czyms$ zmartwiona
lub zaniepokojona.

o Twdj bliski znajomy zaczyna okazywaé niechetne nastawienie
do cztonkéw rodziny lub przyjaciol.

o Ktos nie potrafi spojrzeé ci w oczy.

o Jest sklonny do placzu, a jego glos jest ponury.

o Probuje sprawiaé wrazenie, ze wszystko jest w porzadku, ale
ty czujesz, ze jest inaczej. Podejrzewasz, ze osoba ta chee ukryé
nurtujace ja problemy.

53




Powyzsze obserwacje mogg sugerowad, ze ci ludzie przezywajy
holesne uczucia lub ngkajg ich problemy wymagajace podjecia decy-
zji. Co jeszcze moze na to wskazywacd?

Szukajge oznak probleméw natury emocjonalnej u danej
osoby, obserwuj:

-wyglad,

- tresé wypowiedzi,

- §posOb mowienia,

- s5pos6b poruszania sig,

-zachowanie.

Jesli stwierdzisz, ze kto§ w twolm otoczeniu moze przezywaé
problemy emocjonalne, bedziesz musial dokonaé wyboru: dziataé czy
tez nie? Musisz sie zdecydowad, czy cheesz zachecié te osobe do roz-
mowy na tén temat. Decyzja ta dotyczy réwniez zastosowania wiiie-
jetnogei udzielania pomocy psychologiczne;.

Zacheta do rozmowy

Powrdémy do przyktadu Sary. Zastanow sig, co méglbys powiedzieé,
zehy zachecié ja do rozmowy na temat jej probleméw. Zréb to, zanim
przeczytasz kolejny fragment; jestesmy rézni i stosujemy najlepsze
dla siebie sposoby porozumiewania sie z innymi. Pamietajmy o tym,
ze kazdy wnosi do relacji swoje niepowtarzalne cechy oraz styl. Jesli
wiec cheesz skorzystad z naszych wskazowek dotyczacych odpowied-
nich sposobow reagowania, staraj sie dostosowac je do siebie.

Cheac zachecié kogos do rozmowy, powinienes poinformowac go
o tym, co zauwazyles w jego zachowaniu. Nazywamy to reakcja
zwrotng. Najlepiej jesli trzymasz sie konkretéw i unikasz interpreta-
¢ji. David moglby na przyklad zwrécié sie do Sary w nastepujacy
sposoh: ,Zauwazylem, ze kilkakrotnie przerywalas prace 1 zaczynaltas
sig zajmowaé czym$ innym”. Jest to bardziej konkretne niz stwier-
dzenie: ,Wydajesz sie dzi$ roztargniona”. Poniewaz Dawid nazywa
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: vpl‘OSt-jej zachowanie, nie préobujac go interpretowaé‘, szanse, ze .Sal.'a
nie sacznie zaprzeczad, sg wigksze. Uwaga na temat jej roztargnienia
moze si¢ okazac niewlasciwa. By¢ moze Sara celowo przerywa prace
przed jej ukonczeniem. .

7darza sie jednak, ze bardzo trudno jest ograniczyé sie do fa-
Ktéw. W takiej sytuacji Kathryn moglaby udzielié Sarze bardziej ogol-
nej informacji zwrotnej. Na przyklad: ,Zauwazylam, ze cos zaprzata
dzié twoje mysli” albo ,Nie jestes dzis soba, Saro™.

Niestety, informacje zwrotne w takiej formie moga zostaé przy-
jete jako krytyka. Nalezaloby je wiec sformulowac bardziej zachecaja-
co, jako pytanie, na przyklad: ,Czy co$ zaprzata twoje mysli?”,

Zastanawiam sie, czy co§ cie trapi?”, ,Masz jakie$ zmartwienie czy
:vszystko w porzadku?”,

Jesli polaczymy te pytania z informacja zwrotna, ktérej przykia-
dy podaliSmy powyzej, otrzymamy typowa zachete do rozmowy: ,,Za-
uwazylem, ze kilkakrotnie przerywalas prace, zeby zajac si¢ czyms
innym. Czy co$ zaprzata twoje mysli?”, ,Zauwazylam, ze jestes dzis
czym$ zaprzatnieta. Zastanawiam sig, czy cos cig trapi?”, ,Nie jestes
dzié soba, Saro. Masz jakie$ zmartwienie czy wszystko w porzadku?”.

Podane przyklady zachecania do rozmowy zostaly podobnie
sformulowane. Mozna w nich wyréznié dwa istotne elementy:

1. Bezposrednio informuja rozméwce o naszych obserwacjach.

2. Zawierajg pytanie o to, czy istnieje jaki$ problem lub zmar-
twienie, a tym samym stanowia posrednie zaproszenie do roz-
mowy. Pozwalaja sprawdzié, czy nasz rozméwca znalazl sie
w trudnej sytuacji.

Przyjrzyjmy sie jeszcze raz podanym przykladom, ktore Kath-
ryn moglaby wykorzystaé w kontakcie z Sara. Wszystkie stanowia
niebezpo$rednie zaproszenie do rozmowy. Sara nie musi deklarowaé
checi rozmowy o swoich problemach. Moze odpowiedzieé: ,Nic mi nie
jest. Wszystko w porzadku”. Nie poczuje sie zagrozona natarczywos-
cig Kathryn ani zmuszona do zwierzen, jesli nie ma na nie ochoty.
7 drugiej strony zostala zachecona do méwienia, moze wigc odpowie-
dzieé: ,Martwie sie, poniewaz...”, i wyjawié przyczyny niepokoju.

Zauwaz, ze podane przykiady zachgcania do rozmowy nie odno-
szg sie do konkretnego problemu. Gdyby Kathryn wiedziata o kiopo-
tach Sary z jej partnerem, Paulem, mogtaby powiedzieé: , Widze, ze
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€08 cig trapi, Saro. Czy ma to zwigzek z Paulem?”. Odpowieds Sary
ogtan?czylaby s1¢ wowezas do kwestii jej relacji z partnerem. J ednak
Dy Ell]le-bal‘lee_] ogblne pozwoli jej otwarcie opowiedzieé o przyezynie
r‘un.at.tw1m11a. Byé¢ moze nie jest nig weale zwigzek z Paulem, ale fak
z¢ Je) matke zabrano do szpitala. ’
Kiedy cheesz zacheci¢ §
acheci¢ ko g 6

e e e gos$ do rozmowy, zostaw mu wyhor,
_ - Togt opowiedziec o tym, co go naprawde trapi, i by nie musia}
81¢ ograniczaé do tematu, ktéry mu zasugerowales,

7,
Wstepna zacheta do rozmowy zawiera dwa clementy:

- informacje zwrotna,
= pytanie o to, ezy rozméwea ma problem.

L

. Jak juz zauwazylismy, zacheta nie powinna zawieraé bezposred-
niego 1‘)ytania w rodzaju: ,,Czy cheesz porozmawiaé o swoich proble-
mach?”, Sprawdzamy tylko, czy problem istnieje. Sara moze podjaé
rozmowe albo stwierdzié, ze wszystko jest w porzadku. Jesli wybierze
dl‘}lga mazliwodé, Kathryn powinna to uszanowaé i nie zadawaé wie-
ce) pytan. Jezeli jednak Sara zareaguje pozytywnie na zachete, Kat-
hryn mulsi z.decydowaé, czy bedzie kontynuowaé rozmowe.

Moze sig zdarzyé, ze nasza gotowosé do stuchania zostanie z po-
czatku odrzucona. Jegli zareagujemy pozytywnie i okazemy rozméw-

c T - 1 A : 1
Y wsparcie oraz akeeptacje, byé moze zechce on podja¢ temat
W poznigjszym czasie.

Cwiczenia

. Poswieé kilka minut na to, by zapisaé wlasne przyklady zacheca-
nia do rozmowy w ponizszych sytuacjach:

1. Wyobraz sobie, e pracujesz na kierowniczym stanowisku.
Jeden z twoich podwladnych wszedt przed kilkoma dniami
w konflikt ze swoim wspollpracownikiem i wydaje sie, ze to go
martwi. Zauwazyles to, poniewaz zwykle wyglada na zadowo-
]or.lego z pracy, a jego relacje z otoczeniem sg dobre. Co powie-
dziathys, zeby zacheci¢ go do rozmowy?

2. \'T\T},’Obl“c?li sobie, ze wybrales sie z przyjaciéhni na piknik.
?auwazyles’, ze Paula, zwykle bardzo rozmowna i pela zycia,
Jest milezaca i wykonuje mnéstwo niepotrzebnych czynn‘os’ci,
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zeby odseparowac sie od reszty grupy. Co powiedzialbys, zeby
zachecié ja do rozmowy?

3. Wyobraz sobie, ze jestes pielegniarka w szpitalu.
Zauwazyles, ze jedna z pacjentek, pani Brown, popada
w przygnebienie po wizytach cérki, Marvy. Zachowuje sig wow-
czas inaczej niz po spotkaniach z reszta rodziny. Co powie-
dzialbys, zeby zachecié ja do rozmowy?

Po wykonaniu powyzszego ¢wiczenia warto sprawdzié, czy twoje
odpowiedzi skladaly sie z dwéch podstawowych elementow, o ktérych
pisalismy w tym rozdziale.

Czy nalezy rozwijaé wstepna zachete
do rozmowy?

Rycina 3.1 ilustruje sposaéb, w jaki mozna rozbudowaé zaproszenie do
rozmowy. Sprébuj przesledzié na tym przykladzie historie Sary. Jej
zachowanie zostalo zauwazone i otrzymala wstepna zachete do roz-
mowy. Zatézmy, ze odpowiada wtedy: ,Mam klopoty z matks”.
W tym momencie Kathryn powinna sobie uswiadomié, ze Sara nie
wykazala jeszcze checi do podjecia rozmowy na ten temat. Ograniczy-
la sie tylko do potwierdzenia jej sugestii o istnieniu problemu. Przy-
znala, ze dotyczy on jej matki, ale nie powiedziala, ze chce rozwijac
ten watek. Kathryn stanela wiec przed kolejng decyzja: czy dalej
zachecaé Sare do rozmowy, czy zakoriczyé temat, méwige na przy-
ktad: ,Przykro mi to slyszeé”. Decyzja nalezy do Kathryn, bedzie
musiala jednak ocenié nastgpujgce czynniki:

1. Czy sytuacja jest odpowiednia do podjecia takiej rozmowy?
2. Czy rozmowe mozna przeprowadzié w danym momencie?

3. Czy ona sama jest wlasciwa osobg?

Rozwaz to, zanim podejmiesz decyzje o tym, czy zachecac kogos
do dalszej rozmowy.
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ZACHOWANIE
ROZMOWCY

’_ Rozmdwea werbalnie
lub nieweroalnie okazuje,
| Ze cos go trapi

ZACHOWANIE OSOBY
POMAGAJACEJ

Y

Osoba pomagajaca
zauwaza to i decyduje
sig, czy zachecic¢ go
do rozmowy, czy nie

v

r

Jeéli zdecydowala sie
podjac rozmowe, udziela
wstepnej zachety

b

Osoba pomagajaca
zastanawia sig, czy sytuacja
oraz pora sa odpowiednie
i czy jest wlasciwa osobg

Tak Nie

! !

Udziela Nie podej-
dalszej muje

zachety dzialan

Rozmowea reaguje:
zaprze- podjeciem
czeniem zwierzen

i
lV -
Koniec
roZmowy -
v
Rozméweca
odrzuca kontynuuje
zaproszenie | zwierzenia

Rycina 3.1. Zaproszenie do rozmowy na temat problemu rozmowcy
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Czy sytuacja jest odpowiednia?

7achecajac kogos do rozmowy, powinni$my zadbaé o to, by nie posta-
wié go w klopotliwej sytuacji. Trudno sie zwierzaé ze swoich osobis-
tych probleméw, kiedy w poblizu znajduja si¢ osoby postronne. Jesli
w dodatku temat dotyczy bolesnych przezyé, moze wywolaé zdener-
wowanie, a nawet placz. Twdj rozméwca moéglby sie wéwezas poczué
sazenowany, zwlaszcza gdyby rozmowa toczyla sie w pracy albo w in-
nym publicznym miejscu, takim jak szkola, osrodek zdrowia, kosciol
i tym podobne. Nie chcemy raczej, by inni widzieli nasze lzy.

Czy zauwazyles, ze ludzie starajg si¢ zwykle sprawiaé wrazenie,
ze wszystko u nich w porzadku? Kiedy spytasz kogos, co u niego sty-
chaé, odpowie, ze $wietnie, nawet jesli naprawde tak nie jest. Dzieje
sie tak z wielu powodéw. Pierwszym z nich jest potrzeba chronienia
swojej prywatnosei, drugim zwylkle nieche¢ do otwartego wyrazania
trudnych uczué. Wielu ludzi zywi sluszne przekonanie, ze inni nie
chea stuchaé o ich problemach. David zamawial kiedys$ dostawe pizzy,
a telefonistka zapytala go, jak sie czuje. Odpowiedzial, ze Zle i zaczal
sie jej zwierzac ze swoich dolegliwosci, Okazalo sie, ze wprowadzil ja
tym w spore zaklopotanie. Wyraznie nie cheiata go stuchaé. Uswiado-
miwszy sobie swdj blad, David przeprosil ja i zakonczyt rozmowe. Cieka-
we, ze na pytanie o nasze samopoczucie ludzie cheg slyszeé¢ wylaeznie

pozytywne odpowiedzi. Zadbajmy wigc o to, by nasza propozycja rozmo--

wy o cudzych problemach byla zawsze szczera i przemyslana.

Waznym czynnikiem w kwestii dbania o prywatnosé jest znale-
zienie odpowiedniego otoczenia do rozmowy. Sara mogla nie mieé
ochoty opowiadaé o swoich osobistych sprawach w miejscu pracy, za
to chetnie zwierzylaby sie Kathryn w kawiarence. Jesli wiec chcemy
komu$ pomde, powinnismy zauwazac jego potrzeby w tym wzgledzie
i ewentualnie zasugerowaé, ze dane otoczenie moze nie byé odpo-
wiednim miejscem do rozmowy.

Czy pora jest odpowiednia?

Nawet jesli otoczenie sprzyja rozmowie, pora moze nie byé odpowied-
nia. Zalézmy, ze Sara ma mnéstwo pracy. Nie powinno sie wowczas
proponowaé jej rozmowy o sprawach osobistych, zeby nie poglebiaé
jej niepokoju. Jednak mogtoby byé odwrotnie (od kazdej reguly sa
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wyjatki). Sara moglaby nie radzi¢ sobie z silnymi emocjami, a wtedy
nie bylaby zdolna do pracy. Rozmowa, a tym samym mozliwosé wyra.
zenia uczué, bylaby wéwcezas bardzo pomocna.

Jak widaé, decyzja o tym, czy zaprosi¢ kogo$ do rozmowy na
temat jego probleméw jest subiektywna i wymaga od nas wrazliwosci
oraz szacunku wobec potrzeb drugiej osoby. Powinnidmy umieé¢ wiasg.
ciwie oceniaé sytuacje.

Czy jestes wlasciwa osoba?

Zanim zaprosisz kogo$ do rozmowy, odpowiedz sobie na pytanie: Czy
jestem wlagciwa osoba? Uwazamy, ze nalezy dbaé o szczerosé wzaje-
mnych relacji z innymi ludZmi, w przeciwnym razie utracimy ich za-
ufanie. Musisz zdawaé sobie sprawe z tego, ze rozmowa na temat
osobistych probleméw drugiej osoby wplynie na charakter waszych
kontaktéw. Dlatego tak istotna rzecza jest wybor najodpowiedniejsze-
go postepowania.

Jesli zamierzasz zachecié kogo$ do rozmowy, musisz wzigc pod
uwage k\ve§tig poruszane w rozdziale drugim, czyli réznice pleiowe,
kulturowe i rasowe. Powiniene$ zadbaé o osobiste granice, zaréwno
swoje, jak i rozméwey. Wazna-rzecza jest rowniez respektowanie po-
trzeby prywatnosci 1 dyskrecji. Sprawdzaj, czy jestes w stanie docho-
waé w tajemnicy, zwazywszy na relacje migdzy toba a osoba potrze-
bujaca pomocy. Jesli spotykasz sie¢ z nig w miejscu pracy, MOZess
uwiktaé sie w konflikt lojalnogei wobec firmy i potrzeby dochowania
tajemnicy. Jesli zajmujesz uprzywilejowane stanowisko, twéj podwlad-
ny moze sie czué oniesmielony twoja zacheta do rozmowy, had? wiegc
wrazliwy na jego potrzeby.

Zawsze powiniene$ braé pod uwage mozliwos¢, ze szczera roz-
mowa na temat prywatnych spraw drugiej osoby bedzie miala wplyw
na wasze dalsze kontakty. Zmiany mogg dotyczyé réwniez twoich
relacji z jej znajomymi, krewnymi lub przyjaciéhmi.

Przede wszystkim jednak pamietaj o tym, ze szczeros¢ wymaga
przede wszystkim zaufania.
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Z,anim zaprosisz kogos do rozmowy, zadaj sobie nastepuja-
ce pytania:

— Czy sytuacja jest odpowiednia?

— Czy pora i miejsce sy odpowiednie?

— Czy jestem wlasciwa osobg do rozmowy?

Na podstawie pierwszej reakeji osoby, ktérej chcesz pomoe, mo-
sesz stwierdzié, ze nie jestes odpowiedniag osoba do rozmowy o jej
p;-ywatnych zmartwieniach. Co mozesz wowczas powiedzieé lub zro-
bié? Zapewne zgodzisz sig z nami, ze nalezaloby potwierdzié jej trud-
na sytuacje, okazujac szacunek 1 troske. Kathryn moglaby na
przyklad zwrécié sie do Sary nastepujacymi stowami: , Przykro mi
slyszeé, ze masz problemy z matka; na pewno jest ci z tym trudno”.
Sara uzyskalaby wowczas potwierdzenie tego, ze zoslala wysluchana
| zrozumiana oraz ze nie musi ujawniaé wigcej szezegolow na ten
temat. Kathryn moglaby réwniez zasugerowac jej mozliwosé poro-
smawiania o tym z kim innym. W ten sposéb przekazataby jej, ze nie
oferuje jej swojej pomocy.

Dalsza zacheta

Jesli uznales, ze sytuacja i pora sa odpowiedunie, a ty jestes wlasciwg
osoba do podjecia rozmowy, mozesz zachecié¢ osobe, ktérej zamierzasz
pomée, by opowiedziata ci wiecej o swoich problemach. Proces ten
ilustruje rycina 3.1.

Dalsza zacheta jest zaproszeniem do bardziej szczegétowe) roz-
mowy. Powréémy do przykladu Sary. Powiedzmy, ze reaguje ona na
wstepna zachete tak: ,Mam problemy z matka”. Zatrzymajmy si¢ na
chwile i zastanéwmy nad tym, jak dalej zachecié ja do rozmowy, a jed-
noczeénie pozostawié jej mozliwosé wycofania sig.

Czy Kathryn moglaby zapytaé: ,Jakie masz klopoty =z matka?”
albo ,,Czy mozesz mi powiedzieé, co sie miedzy wuami wydarzyto?”.
Ostatecznie moglaby tak powiedzieé, cho¢ nie polecamy zachgcania
w tak bezposredni i natarczywy sposéb. Sara mogla przeciez nie mie¢
ochoty rozmawiaé o swoich problemach. By¢ moze postanowita tylko
powiadomié Kathryn o ich istnieniu.
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Naszym zdaniem lepiej uzywacé takich zwrotow, ktore pozwoly
przviaé zaproszenie do dalszej rozmowy albo je odrzucié bez poczucig
winy. Moglibysmy wiec powiedziec: ,,Przykro mi, ze masz problemy
2z matka. Czy chcialaby$ o tym porozmawiaé?”, ,Przykro mi to sly-
szec. Czy myslisz, ze rozmowa o tym moglaby ci pomdc, czy wolatabyg
to zostawié?”, , Przykro mi, Saro. Sama tez czasem miewam podobne
zmartwienia, Zwykle pomaga mi, kiedy komus$ o nich opowiem. Czy

cheialaby$ porozmawiaé ze mng o tym, co sie dzieje, czy jest to dla

ciebie zbyt trudne?”, ,Mam wrazenie, ze jest ci teraz bardzo ciezko,
Byé moze nie jest to pora na zwierzenia, moze nawet w ogole nie
masz na nie ochoty, ale wiedz, ze chetnie z toba porozmawiam, kiedy
uznasz to za stosowne”.

Co wyréznia powyzsze przyklady zachecania do rozmowy? Wszyst-
kie zawierajg nastepujace elementy:

1. Zaczynaja sie od potwierdzenia uczué i(lub) problemu roz-

mowey.

2. Pozwalajg zaréwno przyjaé propozycje rozmowy, jak i ja od-

1‘21?015.

Jesli cheesz, by inni czuli sie z toba swobodnie, staraj sie zache-
caé ich do rozmowy tak, by mogli ja podjaé lub sig wycofaé. Odpowied-
nie sformulowanie zaproszenia sprawi, ze ludzie wlasciwie odczytajg
twaoje intencje.

Dalsza zacheta do rozmowy powinna obejmowac:
- potwierdzenie uczué rozméwcy i/lub jego problemu,
- mozliwoéé przyjecia lub odrzucenia propozycji.

Cwiczenia
Podobnie jak w poprzednim éwiczeniu (s. 56) poszukaj teraz odpo-
wiednich sposobéw zachecania do kontynuacji rozmowy. Pamigtaj,
zeby zaczaé od potwierdzenia uczué rozmoéwey i(lub) jego problemu,
a nastepnie zaproponuj rozmowe w taki sposéb, by mégt sie z niej
swobodnie wycofaé.

1. Wyobra# sobie, ze pracujesz na kierowniczym stanowisku.
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Osoba, ktora zagadnales, zareagowala nastepujaco: ,Rzeczy-
wiscie, wszyscy mnie ostatnio denerwujg”. W jaki sposéh za-
checisz ja do rozmowy na temat tego problemu?

9. Wyobraz sobie, ze spedzasz czas z przyjacidlmi na pikniku.
Sprébowales nawigzaé rozmowe z Paula, a ona zareagowala
nastepujaco: ,,To nic powaznego, mam tylko problem z podje-
ciem decyzji”. Co moéglbys powiedzieé, by zachecié ja do zwie-
rzen?

3. WyobraZ sobie, Ze pracujesz w szpitalu jako piclegniarka.
Pani Brown tak odpowiedziala na twoje pytanie: ,,Czuje na-
pigcie za kazdym razem, kiedy corka mmie odwiedza”. Co
powiedzialbys, zeby zachecié ja do dalszej rozmowy?

Gdy zaproszenie do rozmowy
zostanie przyjete

Dotarlismy do punktu przedstawionego na rycinie 3.1, w ktérym roz-
moéwca przyjal zaproszenie i chce powiedzieé co$ wiecej na temat
swoich probleméw, Postaraj sie wiwczas nawigzaé z nim kontakt
zgodny z jego oczekiwaniami. Opisywalismy te kwestie w rozdziale
drugim. Dzieki temu bedziesz mégl zaoferowaé mu najbardziej skute-
¢zng pomaoc.

Kiedy kto$ prosi cie o pomoc

PisaliSmy w rozdziale pierwszym, ze niektorzy ludzie maja naturalng
zdolnosé shuchania i pomagania, totez inni czesto zwracajg sie do nich
ze swymi problemami. Kiedy opanujesz podstawowe umiejetnosci
udzielania pomocy psychologicznej, moze sie okazaé, ze ludzie zaczng
ci¢ prosic o pomac, poniewaz bedg wiedziel, ze ich wystuchasz. Moga
sig do ciebie zwracaé bezposrednio; koledzy lub znajomi beda cie
pytaé: ,,Czy moge z toba porozmawiaé o swoim problemie?”. Inni za-
czng rozmowe, nie pytajgc cie o zgode. Moze sie tez zdarzy¢, ze bedg
prébowali zagadnaé cie nie wprost. Nawet jeshi bedziesz sie cieszyé
opinig dobrego stuchacza, ludzie czasem nie bedg umieli poprosié cie
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o pomoc. W takich sytuacjach przydaja sig umiejetnosei obserwowa-
nia i zachecania, ktére opisywalismy wezesniej.

Uzgadnianie czasu na rozmowe

Moze sie zdarzyé, ze ktos cie poprosi o prywatna rozmowe w nieodpo-
wiednim czasie lub miejscu, kiedy bedziesz zajety pilnymi sprawami
lub waznym spotkaniem. Bedziesz zaprzatniety swoimi problemami
tak bardzo, ze trudno ci bedzie wéwezas kogos wysluchaé. W takiej
sytuacji warto czasem zaproponowac inne miejsce 1 pore. Wyjasnij, ze
w danym momencie nie mozesz podjaé rozmowy i zasugeruj inny czas
oraz miejsce, kiedy atmosfera bedzie bardziej sprzyjajaca do zwie-
rzefi, a ty mniej napiety i bardziej skory do shuchania. Powiedz to na
przykiad tak: ,Niestety, to nie jest odpowiedni moment na rozmowe,
Czy moglibyémy sie spotkaé pozniej w moim albo twoim biurze? Tam
bedziemy mogli swobodnie porozmawiac. Jaka pora najbardziej ci
odpowiada?}.

Dzieki tému bedziesz mégt uméwié sie na dluzsza rozmowe
w miejscu, ktére zapewni prywatnosé i swobode. Pamietaj o tym, ze-
by zorientowaé si¢ we wzajemnych oczekiwaniach i wzigé pod uwage
charakter waszej relacji. Wazng rzecza jest réwniez dbalosé o prze-
strzeganie osobistych granic kazdej ze stron. Omawialismy te kwestie
w rozdziale drugim.

Kiedy nalezy skierowaé rozmowce
po profesjonalna pomoc?

Moze sie zdarzyé, ze problemy, o ktérych opowiada twéj rozmowea,
wymagajg profesjonalnej pomocy. W tej sytuacji etyka wymaga, by
otwarcie wyrazié swoje zastrzezenia 1 doradzié mu wizyte u specjali-
sty. W ten sposéb okazesz, ze jestes czlowiekiem odpowiedzialnym
i godnym zaufania oraz szacunku. Znasz swoje ograniczenia i dbasz
o to, by rozmowea uzyskal odpowiednig pomoc.

Warto zorientowaé sie zawczasu w kwestil mozliwosel uzyskiwa-
nia pomocy w poradniach, odrodkach zdrowia psychicznego oraz in-
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nych miejscach tego typu w najblizszej okolicy. Istotne sg warunki,
ktére musza speliaé klienci oraz pacjenci. Majace takie informacje,
pedziesz mogt skierowaé osobe potrzebujacg wykwalifikowanej pomo-
oy W odpowiednie miejsce. -

Gdy twoje zaproszenie
nie zostanie przyjete

7darza sie, ze ludzie czuja opér przed tym, zeby opowiadac ci o swo-
ich problemach. Mamy nadzicje, ze nie bedziesz traktowaé takich
sytuacjl osobiscie. Wickszo$é nas starannie wybiera sobie stuchaczy.
Dotyczy to szczegdlnie miejsca pracy. Jesh zareagujesz na taka ewen-
tualnosé pozytywnie, okazesz rozmoéwey swoje wsparcie 1 akceptacje,
hyé moze zechce zwracic sic do ciebie w pdzniejszym czasie.

Jesli ktos daje ci do zrozumienia, ze przezywa trudnosci, ale nie
moze z toba o nich rozmawiaé, mozesz zasugerowa¢ mu rozmowe
; kim innym. W takiej sytuacji mozesz na przykltad powiedzieé:
_Wiesz, John, sam mam czasem problemy, a wtedy pomaga mi roz-
mowa z kims, komu moge zaufaé. Zwykle opowiadam o nich przyja-
ciotom, ale jesli sa to problemy bardziej osobistej natury, zwracam sie
do specjalisty. Moze i tobie przydalaby sie rozmowa z kims bliskim
albo z doradcg?”.

Jezeli reakcja rozmowey bedzie pozytywna, mozesz udzielié do-
datkowych informacji: ,Moge ci polecié kogos z zewnatrz, kto zapew-
ni ci dyskrecje”. .

Czasem okazuje sie, ze osoba, ktérej oferujesz swoja pomoc,
podjela juz rozmowy z zawodowym doradea. Uszanuj to i nie zachecaj
jej do zwierzen, poniewaz mozesz w ten sposéb przeszkadza¢ w pracy
specjalisty.

Przyklady odpowiedzi na pytaﬂia
zawarte w ¢wiczeniach

1. Osoba na kierowniczym stanowisku
Zacheta wstepna. ,Wiem, ze zwyvkle dogadujesz sig ze
wspotpracownikami, Frank, ale zauwazylem, ze ostatnio
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masz z tym trudnosci. Czy co$ cie trapi?”.

Dalsza zacheta. ,Przykro mi to slyszeé. Czy chcialbyg 26
mng porozmawiac o tym, co sie dzieje, czy wolisz sam sie tym

a‘]rlc?”

2. Przyjaciel
Zacheta wstepna. ,Jestes dzis milczaca, Paulo. Wszystke
w porzadku?”,
Dalsza zacheta. ,Podejmowanic decyzji moze by¢ trudne,
Czy cheiatabys, zebym ci pomdgt, czy wolisz sama rozwiazag
ten problem?”,

3. Pielggniarka
Zacheta wstepna. ,Zwykle cieszy sie pani z wizyt krew.
nych, ale zauwazytam, ze jest pani zmartwiona po odwiedzi-
nach Mary. Czy ma pani z nia problem?”.
Dalsza zacheta. ,'To musi byé dla pani tr udne, szczegdlnie,
ze jest pani chora. Czy ma pani ochote o tym porozmawiag,
czy woli pani zatrzymad to dla siebie?”.

4
i

Podsumowanie

I55” Jesli cheesz zaoferowaé komus pomoe, obser wuj uwaznie jego
zachowanie i zacheé go do rozmowy.

5> Sprawdzaj, czy ktos potrzebuje twojej pomocy, obserwujac jego
wyglad i1 zachowanie oraz stuchajac tego, co méwi. Obserwuj
zwlaszeza zachowania niewerbalne.

I35~ Wstepna zacheta do rozmowy powinna zawieraé informacje
zwrotne na temat zauwazonych przez ciebie zmian w zachowaniu
rozmowcy oraz pytania otwarte o problem, ktére pozwalajg dru-
giej osobie podjaé rozmowe lub sie z niej wycofaé.

Bardzo wazna jest ocena czy czas i miejsce sa odpowiednie do

=3
rozmowy
5> Zacheta do kontynuacji rozmowy powinna obejmowaé potwier-
dzenie uczué rozméwey. Nalezy jg sformulowaé tak, by magt on
propozycje przyjac badz odrzucié.
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Wszyscy powinnismy zdawac sobie sprawe ze swoich ograniczen
i w razie potrzeby odsylaé rozméweéw po specjalistyczng pomoc.

Cwiczenia

1. Przeczytaj uwaznie ponizsze opisy sytuacji. Kazdy z nich za-
wiera propozycje wstepnej zachely do rozmowy. Napisz, jak
moglaby wygladaé reakeja na ponizsze propozycje. Podaj réw-
niez przyklady reakcji rozméwey na twoja zachete do konty-
NUAcji roZMmowy.

a. Wyobraz sobie, ze jestes pracownikiem dzialu kadr.
Pracownica mowi ci, ze s$wietnie sobie radzi na nowym
stanowisku, ale ty zauwazasz u niej oznaki zdenerwowa-
nia i stresu. Mowi tak szybko, ze z trudem lapie oddech.

b. WyobraZ sobie, ze jestes dostawcea positkéw do doméw

starszych ludzi.
Pewien starszy pan, ktéry mieszka samotnie i zwykle
zachowuje si¢ bardzo przyjaznie, ledwie sie z tobg przy-
wital. Odsuwa jedzenie, ktéry stawiasz przed nim na
stole.

c. Wyobraz sobie, ze jestes lekarzem.

Wiagnie poinformowates pacgjenta, ze badania nie wyka-
zaly u niego probleméw natury medycznej. Pacjent wy-
glada na zmartwionego i zaskoczonego.

2. Przypomnij sobie jakas sytuacje, w ktérej uznales, ze czas
i miejsce sa nieodpowiednie do rozmowy na temat probleméw
innej osoby. Opisz to zdarzenie, swoje uczucia oraz znaczenie,
jakie ono dla ciebie mialo, co powiedziates lub zrobiles, i czy
prébowales péZniej powrdcié do rozmowy. Jakie czynniki mia-
ly wplyw na twoja decyzje?
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Rozdzial 4

. Umiejetnos$é zachecania
innych do kontynuowania
roZmowy

To nieistotne, kim jestes przelozonym, pracownikiem stuzby zdy,
w”}»_Przyw,édca duchowym, kolega z pracy, sasiadem czy prz. 'azi Al i
Jesli cheesz pomdc komus w potrzebie, najwazniejsze bys’yilm'e }enL
}vys}uc_haé. Dobre stuchanie pomaga rozméwey poczué’sie swobload i
i 9pow1edzieé o swoich problémach. Nie zawsze jest to latwe, poni m?
wielu ludzi wzdraga sie przed ujawnianiem spraw, ktére s,apdle:e“:’az
bolfasne. Jesli wige naprawde cheesz komus pomée ;Jowinieneé ) -~
wacé umiejgtnosci zachecania do swobodnej i otwal,‘tej rozmowy P
Zastanéw si¢ przez chwile, jak to wyglada w twoim wy. adk
I?omu mogtby$ sie zwierzyé ze swoich zmartwiert? Temu. kto id i l}'.
ci r.ady, czy temu, kto cie wystucha? Jedli juz udato ci S,iQ nawi Z'I e}
taki %r.ontakt, jaki opisywali$my w rozdziale drugim kolejng v[vaiaéac
krokiem jest umiejetnosé zaproszenia kogo$ do zwie,rze i, pod oy
ty bedziesz stuchad. " poduns dy

Osoba potrzebujgca pomocy powinna czué sie doceniona.

. J ak juz Ipxsahsmy, osoba potrzebujaca pomocy, powinna czué sie
oceniona, niezaleznie od tego, co zrobita. Jesli chcemy przemoéwié do
najlepszych cech czlowieka, musimy dostrzec jego wartosé i cenié go
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laznie od jego uczynkéw. Paradoksalnie, najlepszym sposobem

niez’ e . i .
a to, by ¢ komus zmienié niemozliwe do przyjecia zachowanie,
na Lo, *
jest saakeep

pom(")
towanie go talkim, jaki jest.

Aktywne stuchanie

Najskuteczniejszym sposobem na wyrazenie szacunku jest aktywne
anie. Koncentrujemy wowczas calg swoja uwage na osobie, kto-
am ze swoich probleméw. Twoje zaangazowanie oraz
prawia, ze inni zechcg opowiedzieé¢ ci o sobie

stuch
ra zwierza sie n
zainteresowanie )
pélnie z toba zajaé sie rozwigzywaniem swoich problemow.

Sq dwa gléwne sposoby zachecania do rozmowy, ktore informuja
gotowosci do aktywnego sluchania i koncentrowania sig

1 WS

ludzi 0 twaojej
na ich sprawach:
o polaczenie sie z rozmoéwea poprzez poinformowanie go o tym,

7e stuchasz;
o informowanie rozméwey o tym, ze uslyszales i zrozumiales

treéé jego wypowiedzi.

Nawigzywanie porozumienia poprzez
informowanie rozméwcy o tym,
ze go sluchasz

Czy miale$ kiedy$ wrazenie, ze nadajesz z kims na tych samych fa-
lach? Byé moze zdarzylo ci sig, ze ktos dostroil sie do tresci twoich
pwierzeri, Na tym wiagnie polega laczenie si z kims. Obie strony, mo-
wiaca i stuchajaca, pozostaja ze sobg w harmonii. Wiasnie taki kontakt
musimy nawiazaé, jesli cheemy zachgcié kogoé do otwartej rozmowy.
Stuchajac, wysylamy subtelne informacje. Na ich podstawie nasi
rozmoéwey rozpoznajg nasze reakcje i uczucia. Dlatego wlagnie powin-
ni$my zwracaé szczegblng uwage na to, jak mozemy zostaé odebrani.

Stuchajac, wysylamy subtelne informacje.
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Wyobraz sobie, ze zwierzyles sig komus z trudnego i wstydliwe.
go dla ciebie problemu. Byé moze zastanawiales sie w trakeie rozma.
wy, co ten czlowiek o tobie mysli. Jesli twdj rozmdwea nie okaza}
zrozumienia 1 akceptacji, mozesz zaczaé snué negatywne przypusz.
czenia na temat jego reakeji:

yumienie opiera sie wiec miedzy innymi na kontakcie wzrokowym.
4

Patrzac na kogos, obdarzamy go uwagg. Pamietajmy jednoczesnie
réznicach kulturowych, bowiem czasem patrzenie na kogos moze

]
pyé uznane za zachowanie niewlasciwe.

Nie nalezy tez przesadzaé z wpatrywaniem sie w rozmowece, i to

L. Nie pochwala tego, co mowie. i niezaleznie od kultury, w jakiej zyjemy. Moze go to wprawié¢ w zaklo-
2. Nie chee stucha¢ tego, co mam do powiedzenia, 3 potanie. Z drugicj strony, nie powinnismy unikaé jego spojrzenia, bo
3. Stucha mmnie tylko z grzecznosci. pomysli, ze go nie stuchamy. Najlepiej postepowac z umiarem: utrzy-
4, Spieszno mu przerwacé te rozmowe. ~ mywad staty kontakt wzrokowy, od czasu do czasu spuszczajae oczy.

5. Wprawiam go w zakiopotanie. ;  Jedli cheemy komus pomae, pamietajmy, ze spojrzenie moze wy-
6. Nie szanuje mnie. razaé zaréwno aprobate, jak i jej brak. W naszych oczach mozna wy-

Kiedy kto$ odczuwa silny niepokdj albo jest czyms zmartwiony, czytaé rozbawienie lub powage oraz skupienie na tym, co méwig inni.

czesto wstydzi sie o tym moéwié. Jesli nie poinformujemy go wprost
o0 naszych reakcjach na tresé jego wypowiedzi, moze uznaé, ze jestes- Wyraz twarzy
my do niej negatywnie nastawieni, Naucz sig¢ wigc wyrazac pozytyw-
ne uwagi na temat swoich rozméweéw. Mow na przyktad: ,Szanuje
cie jako czlowieka; to, co mowisz, jest dla mnie wazne i czuje sie
ZasZCzZycony, tym, ze mi zaufates”.

Co jeszceze mogibys powiedzieé albo zrobié, zeby nie bylo miedzy
wami niedomdwienn? Mozesz, rzecz jasna, zwrdcié sie bezposrednio do
rozméwey: ,,Uwazam, ze to, to moéwisz, jest wazne. Czy chcialbys
powiedzieé mi cos wigcej?”.

Niektérzy ludzie zachowuja kamienng twarz, co znaczy, ze trudno
odczytaé, co mysla, na podstawie wyrazu ich twarzy. Rozmowa
z kims takim moze wprawiaé w zaklopotanie, bo nie wiadomo, co mu
chodzi po glowie. Jesli chcemy komu$ pomdc, musimy nawigzac
z nim porozumienie. Czlowiek ten musi uwierzyé w to, ze go szanuje-
my i chcemy wyshuchaé. Powinnisémy wigce okazaé mu swoje zaintere-
sowanie, a przede wszystkim dowiesé, ze nie bedziemy go osadzaé.

Takie stwierdzenie moze byé pomocne, jesli jednak ma przeko- Waznym narzedziem w tej komunikacji jest wyraz twarzy.
naé rozméwee, powinno byé poparte odpowiednim zachowaniem.
I 1 . . P
Wazny Jest: Bliskosc¢ fizyczna

e kontakt wzrokowy,
e wyraz twarzy,
o hliskosé fizyczna,

Jak sie czujesz, kiedy kto$ stoi zbyt blisko ciebie? Jaka jest twoja
reakeja na to, ze kto$ inny odsuwa sie lub staje w zbyt duzej odleglos-
ci? Kazdy sam okresla stopieni bliskosci fizycznej, z ktérym dobrze sig

¢ postawa ciala,
o odpowiedni ton gtosu, czuje z innymi ludZzmi. Oczywiscie, zalezy to réwniez od bliskosci
o kritkie potwierdzenia, w relacji. Odleglo$é miedzy ludZmi jest informacja. Jesli stoimy zbyt
o reakcje niewerbalne. daleko od siebie, nasz rozméwca moze pomysleé, Ze nie interesuje nas
to, co méwi. Jesli znajdziemy sie zbyt blisko, moze sie poczué zagro-
Kontakt WZl‘OkOWfY zony i zechce. sie_ odsil}nfqé. Kwestia bliskosei fiz‘?rcznej réwniez_wyma-
ga uwzglednienia réznic kulturowych. To, co jest norma w jednym
Czesto slyszymy, jak rodzice zwracajg sig do dziecka: ,,Patrz na mnie, srodowisku, bywa niewlasciwe w innym. Nie zawsze mozna to od
gdy do ciebie méwie”. Rozumiemy to, poniewaz odwracanie wzroku, i razu stwierdzié. Jesli jednak bedziemy uwaznie obserwowac reakcje
kiedy kto$ do nas méwi, sprawia wrazenie, ze go nie shuchamy. Poro- drugiej osoby, nauczymy sie zachowywaé odpowiedni dystans. Ludzie

70 71




poczuja sie z nami bezpiecznie i latwiej bedzie nam nawigzaé porozy.
mienie.

Postawa ciala

Twoja postawa stanowi istotng informacje dla oséb, ktére przychodzg
do ciebie po pomoc. Zwykle najlepiej zachowywaé si¢ podobnie jak
rozméwea. Jesli stoi przed toba wyprostowany, poczuje si¢ dobrze,
jesli zrobisz to samo. Jezeli wygodnie siedzi, bedzie oczekiwal, ze
dostosujesz sie do jego postawy. Takie postepowanie nazywamy dopa-
sowywaniem. Gdybys jednak przesadzil z nasladowaniem rozméwey,
méglby cie posadzié o przedrzeZnianie i poczulby sie nieswajo. Dbaj
wiec 0 to, by subtelnie dostosowac si¢ do potrzeb drugiej osoby, tak
by nie zauwazyla ona twoich zabiegéw.

Odpowiedni ton gltosu

Porozumienie z druga osoba mozna nawigzaé¢ réwniez poprzez ton
glosu, jego matezenie oraz tempo wypowiedzi. Czlowiek pobudzony
bedzie méwil-szybko i gwattownie. Mozesz przybraé na poczatku roz-
mowy taki sam ton, zeby uzyskaé z nim lepszy kontakt.

Zaleta dopasowywania sié jest to, ze zwykle dziala w obie strony.
Jedli na przyktad zaczynasz moéwié réownie szybko, jak twd) rozmow-
ca, moze on z kolei zwolnié, idac za twoim przykladem. W ten sposéh
pomozesz mu sie wyciszyé i powrdcié do réwnowagi. Takze 1 w wy-
padku tonu glosu pamigtaj o tym, by nie nasladowaé innych zbyt
wyraznie.

Krétkie potwierdzenia

Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej rozmawiasz z kim$ przez telefon.
Jak dasz mu znaé, ze go shuchasz, nie przerywajac jego wypowiedzi?
Wickszosé ludzi wirgea wowezas krétkie potwierdzenia w rodzaju: aha,
mhmm, tak, naprawde? och, rzeczywiscie, czyzby? Rozumiem, ach tak.

Takie reakcje nie przeszkadzaja rozméwcy, ale informuja go
o tym, ze jest stuchany. Uzywamy ich nie tylko w rozmowach telefo-
nicznych, ale i w kontakeie bezposrednim.

Krétkie ostrzezenie: jesli bedziesz stosowaé te krétkie reakeje
zbyt czesto, zaczng przeszkadzaé w rozmowie. Jedli zas bedziesz
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wiracaé je za rzadko, druga strona moze pomysleé, ze nie jestes
zainteresowany rozmowa. Polegajmy w tym wzgledzie na wilasnej
ocenie sytuacjl.

.

Reakcje niewerbalne

zainteresowanie i uwage mozna okazaé¢ réowniez za pomoca reakeji
piewerbalnych, takich jak kiwanie lub potrzasanie glowa czy wyraz

{warzy.

Osoba udzielajaca pomocy koncentruje si¢ na stuchaniu,
pozwalajac mowic¢ drugiej stronie.

Omoéwilismy wiele przydatnych sposobéw okazywania innym na-
szego szacunku oraz gotowosci do ich wystuchania.

Jak juz pisaliémy, rozmowa, ktorej celem jest udzielenie pomo-
¢y, rozni sie od wiekszosci rozméw towarzyskich i zawodowych. Uwa-
ga koncentruje sie¢ w nich zwykle naprzemiennie na rozméweach.
Jedli jednak chcesz pomdéc osobie, ktéra przezywa problemy osobiste,
emocjonalne lub zwigzane z relacjami, to powinna madwié przede
wszystkim ona. Jest to istotna réznica, poniewaz przyzwyczailidmy
sie w naszych codziennych rozmowach zabieraé glos po kolei. Zwykle
méwimy tyle, ile méwig inni. Rozmowa, ktérej celem jest udzielenie
pomocy, moze si¢ wiee z poczgtku wydawaé nienaturalna, poniewaz
pomagajac, powstrzymujemy sie od méwienia i koncentrujemy sie na
stuchaniu.

Cheac komus pomée w uporaniu sie z problemem, nie zastana-
wiaj sie nad tym, co masz do powiedzenia. Skupiaj sie raczej na
wypowiedzi tej) osoby. Jezeli, szczegdlnie na poczatku rozmowy, be-
dziesz shuchaé w milezeniu, wtracajac tylko krétkie werbalne lub nie-
werbalne potwierdzenia i dzielgc sie wylacznie istotnymi informacja-
mi, twéj rozméwea poczuje sie wyshuchany i szanowany. Jezeli jednak
w miare rozwoju rozmowy nadal bedziesz ograniczaé sie do krétkich
reakeji, druga strona bedzie rozezarowana i uzna, ze nie interesuja
cie jej problemy. Skuteczna pomoc wymaga wigc aktywnego slu-
chania.
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Sposoby informowania rozméwcey o tym,
ze go wystuchale$ i zrozumiales

Jak juz pisalismy, poczatek rozmowy wymaga od nas przede WSzy.
stkim stuchania, ale nie biernego. Naszym zadaniem jest poinformo.
wat rozméwee o tym, ze go slyszymy i rozumiemy to, co mowj,
Wiym wypadku pomocna jest metoda zwana odzwierciedlaniem.

Odzwierciedlanie uczué oraz tresci wypowiedzi

Odzwierciedlanie polega w glownej mierze na uwaznym shuchaniy
tresci wypowiedzi oraz obserwowaniu sposobu jej przekazywania. Za.
lozmy, ze ktos méwi do ciebie: ,Bede mial klopoty z szefem, jesh
znow wezme sobie dzierd wolny”. Wypowiedz ta informuje nag
o dwach sprawach:
e 0 niepokoju rozméwcey; .
e o tym, ze problem dotyczy reakcji szefa na kolejne zwolnienie
z pracy.

Czy zauwazyles réznice? Pierwszy punk dotyczy niepokoju roz-
méwey, czyli jego uezué. Drugi, zwigzany z reakcja szefa na zwolnie:
nie, zawiera tre$é wypowiedzi.

Odzwierciedlanie wymaga rozpoznania réznicy miedzy uczu-
ciami a trescig przekazu. Zaréwno uczucia, jak i tre$é mozna od-
zwierciedla¢ oddzielnie lub razem, w zaleznosci od sytuacji.

Czym jest odzwierciedlanie?

Patrzac w lustro, widzimy swoje odbicie, ktére udziela nam waznych
informacji o nas samych. Kiedy chcesz komu$ poméc poprzez od-
zwierciedlanie, wystepujesz w charakterze lustra. Pokazujesz wéw-
czas rozmowey to, co mowi i(lub) to, co czuje.

W podanym prazykiadzie odzwierciedlenie uczucia niepokoju
mozna wyrazi¢ zdaniem: ,Jeste$ zaniepokojony”. Mozna réwniez od-
zwierciedli¢ tres¢ wypowiedzi, méwige: ,Kolejne zwolnienie z pracy
moze ci przysporzyé probleméw”.

Czy dostrzegasz réznice migdzy odzwierciedlaniem uczué a od-
zwierciedlaniem tresci w powyzszych wypowiedziach? W pierwszym
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 ta, co powie

ykladzie odzwierciedlony zostal niepokdj rozmaowey, w drugim zas
) dzial na temat sytuacji, czyli fakty. Odzwierciedlenie obu
elementow mozna bylo zawrzec w jc.adnfaj wypowiedzi: ,Niepokoisz sie
o konsekwencje kolejnego zwolnienia sie z pracy”. ' ' .

Zauwaz, ze w obu przyktadach osoba udzielajaca pomocy nie
powtérzyla dostownie sléw rozmowcey. Starala sie olreslié probl.em na
swéj sposob. Jest to bardzo wazne, bowiem w pl‘zeciwny.m razie dl‘l,‘l-:
ga osoba nie poczulaby si¢ zrozumiana, mogtaby natomiast plosadzm
osobe udzielajaca pomocy o przedrzeZnianie.

prz

Odzwierciedlaj swoimi stowami.

Przyjrzyjmy sie mozliwosciom odzwierciedlania na kolejnym
przykladzie. Zalézmy, ze ktos mowi do ciebie: ,Mdj syn od dawna juz
sie ze mng nie kontaktuje. Myslalam, ze sie odezwie, bo w z.esz%ym
tygodniu wyslalam mu prezent urodzinowy”. Pomc?cne odzwiercied-
lenie mozna sformulowaé nastepujaco: ,,Wydajesz sie rozczarowana”
(odzwierciedlenie uczucia), ,,Oczekiwatas jakiej§ wiadomosei od syna”
(odzwierciedlenie tresci), ,Jestes rozczarowana, bo nie miatas wiado-
moéci od syna” (odzwierciedlenie uczucia oraz tresci).

Byé moze zaciekawi cig fakt, ze uczucia odzwierciedlamy zwykle
za pomocg okreslajacych je, pojedynczych stéow. ZauwazylisSmy, ze
ludzie czesto mylg odzwierciedlanie uczué z odzwierciedlaniem tresei
wypowiedzi i nie zdajg sobie sprawy z tego, jak wazna jest réznica
miedzy nimi. Jesli powiesz na przyklad: ,Czuje, ze zanosi si¢ na
deszcz”, to wyrazasz mysl, a nie uczucie. Powinienes wiec raczej po-
wiedzieé: ,Mysle, ze zanosi sig na deszcz”.

Gdyby$ mial powiedzieé¢: ,Jestem przerazony”, odzwierciedlal-
by$ stan swoich uczué. Zauwaz, ze uzylby$ wéwczas pojedynczego
stowa ,,przerazony”. Widaé tu wyraznie réznicg w porownaniu z pier-
wszym zdaniem: ,,Zanosi si¢ na deszcz”.

Ponizej zamieszczamy rézne okreslenia uczué, ktére mozesz wy-
korzystaé w ich odzwierciedlaniu.
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Stowa wyrazajace uczucia

apatyczny rozluZniony zaintrygowany
dumny sfrustrowany zaklopotany
niespokojny smutny zalamany
nieszczesliwy szczesliwy zawstydzony
ozywiony urazony zdruzgotany
pelen wigoru uszezesliwiony zdumiony
podekscytowany winny zty
poruszony wéciekly zmartwiony
przerazony zachwycony ZIMECzZony
przygnehiony zadowolony zmieszany
rozezarowany zainteresowany

Przeczytaj powyzsza liste i zastanow sie, jakie okreslenia mozna
do niej dodad.

Wystarczy dolaczyé: ,,Czujesz si¢” lub ,Jestes” przed kazdym
z podanych rsléw, zeby otrzymaé gotowe zdanie. Mozemy je wypowia-
daé w stosotwnej sytuacji i w ten sposéb odzwierciedla¢ uczucia roz-
mowcy. )

W mowie potocznej nie méwimy zwykle: ,,Czujesz si¢ smutny”.
Wystarczy powiedzieé: ,Jestes smutny”, ,Jestes sfrustrowany” albo
sJestes zachwycony”.

Pauza przed odzwierciedlaniem

Czy zauwazyle$, ze ludzie zwykle wchodza sobie w stowo w czasie
rozmowy? Kazdy chce wtracié swoje trzy grosze. Jesli nawet nie prze-
rywaja sobie nawzajem, to zaczynaja méwié¢ natychmiast po zakond-
czeniu wypowiedzi rozméwey. Ten powszechny nawyk przeszkadza,
kiedy chcemy komu$ pomdc. Skuteczna pomoc wymaga obserwacji
przedméwey. Patrzac mu w oczy, widzac wyraz jego twarzy, mozemy
zauwazyé, ze po wypowiedzi na temat problemu, ten powraca do
niego w myslach. Jesli wowczas nie przerywamy rozmoéwey, byé moze
podejmie opowiesé, ujawniajac wiecej szczegolow. Tak wiec stuchajac
kogo$, wstrzymujmy sie jakis czas z odzwierciedlaniem jego uczué.
Chwila milczenia pozwoli mu zastanowié si¢ nad tym, co powiedzial
oraz nad tym, co mégtby dodaé. Na poczatku takie przerwy mogg nas

76

wprawiaé w zal;}opotanie, bowiem rzadko pojawiaja sie w rozmowach
towapzyskich. Cisza budzi zwykle niepokdj, ktéry jak najszvbeiej sta-
yamy Sie czyms wypehié. Jezeli jednak cheesz skutecznie pomagac
innym, pozostaw im czas na zastanowienie sie, zeby mogli powiedzieé
o wszystkim, co im lezy na sercu.

Nie spiesz si¢ z odpowiedzia, pozostaw chwile ciszy,
nie przerywaj.

Co daje odzwierciedlanie?

Odzwierciedlanie dostarcza nastepujacych korzysci:
1. Pozwala rozméwcey przekonaé sie, ze jest stuchany i rozumia-
ny.
9. Pomaga nawigzaé gtebszy kontakt z wlasnymi uczuciami oraz
trescig wypowiedzi.
3. Zacheca do kontynuacji wypowiedzi.

Byé moze zastanawiasz sie, dlaczego tak podkreslamy réznice
miedzy odzwierciedlaniem uczué i tresci wypowiedzi. Czasem warto
ograniczy¢ sig tylko do odzwierciedlania uczué. Jesli skoncentrujemy
sie tyllo na nich i trafnie je odzwierciedlimy, nasz rozmowca glebiej
je sobie uswiadomi i znajdzie dla nich odpowiedni wyraz. Jesli na
przyklad odzwierciedlisz uczucie smutlu, moéwige: ,Jestes bardzo
smutna” albo ,Wydajesz sie smutna, kiedy o tym méwisz”, to osoba,
do ktérej sie zwracasz, moze glebiej poczué swéj smutek i zaczaé
plakaé. Dzieki temu da wyraz emocjom i nie bedzie dluzej thamié ich
w sobie. Pamietaj, ze odzwierciedlanie czyichs uczué powoduje czesto
silne reakeje emocjonalne, ktére moga cig wprawiaé w zaklopotanie.
Musisz takze braé pod uwage sytuacje. Zachecanie do wyrazania sil-
nych emocji w otoczeniu pelnym ludzi moze by¢ nieodpowiednie
i(lub) zenujace dla rozméwey. Nalezatoby wéwezas ograniczy¢ sig do
odzwierciedlenia tresei, zeby zachecié go do glebszej wypowiedzi bez
wnikania w stan jego uczué.

Czesto warto odzwierciedlaé zaréwno uczucia, jak 1 tresé. Mimo
e moze to wywolaé u rozméwey silne emocje, zyska on jednoczesnie
mozliwo§é skupienia sie na tym, co powiedzial, bez zaglgbiania sig
w swoje uczucia, jedli tego nie chce. Praktyka oraz nabyte doswiad-
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czenla pozwola ci rozpoznawaé sytuacje, w ktorych lepiej jest of. Przyklad 4

zwierciedlaé uczucia albo tresé wypowiedzi lub oba elementy narag,
Tu nie ma reguly. Kieruj sie wiec intuicjg i doswiadczeniem.

Méj syn zeni si¢ w Birmingham. Jego narzeczona jest bardzo
mila i ciesze sie, ze bede na ich §lubie.

Przyktad 5

; Méj szef ma naprawde dobre pomysly. Ten projekt na pewno
Pl‘aktyczne przykla dy zostanie zrealizowany 1 chyba na tym zyskam, bo szel zlecit mi
' koordynacje pracy.

Podamy ci przyklady wypowiedzi oséb, ktore przezywaja problemy, Przyktad 6

Zastanbw sie, jak zareagowad na kazda z nich: Moj wykladoweca wyznaczyl mi zadanie. Zagladalem do wielu

zrodel i szukatem potrzebnych informacji, ale riiczego nie znala-
2. Odzwierciedleniem tresei. ‘ zlem.

TN

1. Odzwierciedleniem uczucia.

3. Odzwierciedleniem uczucia oraz tresci.

Nasze odpowiedzi zamiescimy na koricu tego rozdziatu,

Staraj sig, by twoje odpowiedzi byly krétkie i sformulowane ina- Wnioski
czej niz zdania podane w przykladach. Nie musisz odzwierciedlaé . |
calodei wypowiedzi, tylko te ich fragmenty, ktére uznasz za istotne. Kiedy starasz sie odzwierciedlaé czyjes uczucia lub tresé wypowiedzi,
Twojetodpowiedzi beda zapewne inne niz nasze, poniewaz wszy- nie przejmuj si¢ zbytnio tym, czy dobrze trafile§. Rozméwca skorygu-
sey réznimy sie od sicbie. Pamietaj o tym, ze kazda wypowiedZ mozna je twoje przypuszczenia, co tylko pomoze mu lepiej zorientowaé sig
zinterpretowaé na wiele sposobow, zwlaszeza kiedy widzimy ja na w swoich uczuciach.
pi$mie. Rozmawiajac z kims$ bezposrednio, mozesz wyczué¢ smutek, PrzedstawiliSmy tu sposoby nawiazywania kontaktu z osobami
radosé lub frustracie. Wystarczy, ze wshuchasz sie w ton glosu tej | potrzebujacymi pomocy, tak aby poczuly sie docenione i nalezycie
osohy. Napisany tekst nie pozostawia takiej mozliwosci. wystuchane. Na poczatku wypowiedzi moze sie wydawaé, ze dana

osoba nie potrafi sie rozeznaé w swoich uczuciach i problemach. Po-

Przyktad 1 g Sia o ot g
¥ moéz jej wowezas uporzadkowad tre$é wypowiedzi. Dzieki temu bedzie

Moja matkg jest juz starsza osoba. Zadz'wo_nila} do ml}ie wc.zoraj mogla sie skupié na istocie problemu. W nastepnym rozdziale pokaze-
wieczorem i powledziala, ze upadta. Zdaje sie, ze rozbita sobie na my ci, jak to zrobié.

schodach kolano. Zaluje, ze mieszkam tak daleko od niej.

Przyktad 2

Moja corka jest bardzo niepostuszna i sprawia mnoéstwo proble-
moéw. Ciagle wdaje sie w klétnie ze swoim bratem i z moim me-

Przyktady odpowiedzi

zem.,
Oto nasze propozycje odpowiedzi na przyklady z podanych wezesniej

Przyktad 3 éwiczen:
Kontrakt z tg firma jest dla mnie bardzo wazny. Wystatem do ' Przvkl

. \ Eae G ykiad 1
nich faks w zesztym tygodniu, ale weigz nie mam odpowiedzi. .
Deziwi mnie to, bo do tej pory bardzo si¢ starali dojsé ze mng do Wydajesz sie zmartwiona (odzwierciedlenie uczucia).
porozumienia. Jestes zmartwiona (odzwierciedlenie uczucia).
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Twoja mama mogta zrobié sobie krzywde (odzwierciedlenie treg.
ci).

Martwisz sie 0 mame (odzwierciedlenie uczucia oraz tresei).
Martwisz sie 0 mame, bo moze zrobié¢ sobie krzywde (odzwier.
ciedlenie uczucia oraz tresei).

Martwisz sie 0 mame i cheiatabys mieszkaé blizej (odzwiercied.
lenie uczucia oraz tresci).

Przyklad 2

Wydajesz sie rozzloszezona (odzwierciedlenie uczucia).

Jestes zta (odzwierciedlenie uczucia).

Twoja corka sprawia wiele probleméw (odzwierciedlenie tresei),
Jestes zta, bo twoja cérka sprawia problemy (odzwierciedlenig
uezucia oraz tresci).

Przyklad 3

Jestes zaskoezony (odzwierciedlenie uczucia).

Jestes zmartwiony (odzwierciedlenie uczucia).

Wydajesz sig zaskoczony i zmartwiony (odzwierciedlenie uczu-
cia; zauwaz, ze pojawily sie dwa uczucia jednoczesnie).
Priedstawiciele tamtej firmy dawali ci do zrozumienia, ze cheg
2 toby podja¢ negocjacje, a teraz nie odpowiadaja na twdj faks
(udzwierciedlenie tresci).

Jeste$ zaskoczony i zmartwiony, bo nie dostale$ odpowiedzi
7 tamtej firmy (odzwierciedlenie uczucia oraz tresei).

Przyklad 4

Wydajesz sie szczesliwy (odzwierciedlenie uczucia).

Mam wrazenie, ze jeste$ szczesliwy (odzwierciedlenie uczucia).
Jestes zadowolony (odzwierciedlenie uczucia).

Jedziesz do Birmingham na $lub syna (odzwierciedlenie tresci).
Wydajesz sig¢ zadowolony z tego, ze jedziesz na slub syna (od-
zwierciedlenie uczucia oraz tresci).

Przykiad 5

Wydajesz sie zachwycony (odzwierciedlenie uczucia).

Jestes wiec zachwycony (odzwierciedlenie uczucia).

Szef powierzyl ci realizacje wartosciowego projektu (odzwier-
ciedlenie tresci).

Wydajesz sie zachwycony tym, ze bedziesz odpowiedzialny za
realizacje tego projektu (odzwierciedlenie tresci oraz uczucia),

Przylkiad 6

Wydhaje_sz s1g sfrustrowana (odzwicrciedlenie uczucia)

1Erhy al_]:lst:’es sfrustrowana (odzwierciedlenie uczucia)

ZL i i g g :
aszukatas sig, ale niczego nie znalazlag (odzwierciedlenie tresei)

ed sfr i i 3]
Jestes ‘ﬂ'ustlm}rana,‘}?o nie znalazlas potrzebnych infor i
(odzwierciedlenie tresei oraz uczucia) ) A

Podsumowanie

135 Jesli cheesz pomagaé innym, koncentruj sie na stuch

na mowieniu. S e

ISy P?I ozgmlle‘me 1 aktywne sluchanie obejmuja: kontakt wzrokow ¥
odpo ; & iskosé fi -
powiedm wyraz twarzy, bliskoéé fizyczna, postawe ciala, ton

El

glosu,. powstrzymywanie si¢ od natychmiast
a takze r

stowne.

owych odpowiedzi,

Sime . ) o
ne reakecje niewerbalne oraz krétkie potwierdzenia
i C

125" Uczucia sg czym mnym niz mysli i mozna je wyr

mi stowami. WG ppuecy:

It% OdZWlel Cle(l]allle uczuc Ole anai lf()lllln“jalllLl IOZ]“.O"UCY
p g
bl

odbierasz jego stan emocjonalny. P
5" Odzwierciedlanie tregei polega na przefor

szych czesci wypowiedzi rozmoéwcy,
23> Odzwierciedlanie shuzy:
° irlfOlnnoxvaniu rozméwey o tym, ze go shuch
miesz,
o umozliwianiu rozméwey dotarcia do glebszych uczud,

o iu r 5
zachgcaniu rozméwey do kontynuowania wypowiedzi po-
przez przeformulowanie ich tredei.

mulowaniu najwazniej-
krétko i wlasnymi stowami

asz 1 rozu-

Cwiczenia

1. Przypomnij sobie sytuacje z przeszlosci, w

ktorej mogles
. . » S i
bodnie porozmawiaé¢ z kimg o tw Do £

oich problemach. Opisz te
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sytuacje oraz zachowanie i cechy charakteru rozmowecy, ktéra
zachecily cig¢ do podjecia rozmowy na ten temat. (Nie Musigy
przy tym opisywaé samego problemu, chyba ze tego cheesz),

. Oto wypowiedzi o0s6b, ktére maja problemy. Przedstaw od.
zwierciedlenie uczud, tresci oraz uezué i tresei dla kazdegy
przykladu:

a. Zdaje sie, ze strace prace i to bedzie kleska. Nie Wiem,
Jjak bede wtedy splacat kredyt hipoteczny.

b. Prébuje sie skupié na pracy, ale moja Zona umiera ng
raka. Nie umiem sobie z tym poradzié. Ona tak wicle
znaczy dla mnie i dla dzieci.

c. Szef polecit mi przedstawié¢ raport na zebraniu kierow.
nictwa, a przeciez wie, ze boje sie wystepowaé public.
nie.

d. Samochéd jest mi potrzebny na zakupy, ale méj syn
twierdzi, Ze jestem za stara, zehy prowadzié auto. Nig
wiem, co robié.

e. Nie chee sig poddaé tym badaniom. Boje sie, ze jestem
powaznie chora i nie chee o tym wiedzieé.

f. Jestem beznadziejiny. Niczego nie umiem doprowadzié
do konica. Najlepiej w ogdle przestaé sig staraé!

Rozdziat 5

Pomaganie innym w osiagamniu
lepszego samopoczucia

Wyobraé sohie, ze kto$ przychodzi do ciebie ze swoim problemem.
Jak mozesz mu poméc w uzyskaniu lepszego samopoczucia? Przypo-
mnij sobie podobne doswiadczenie ze swego zycia, kiedy ktos sprawil,
ze poczules sie lepiej. Czy pamigtasz, jak to zrobil? Zapisz to, co sobie
przypomniales na temat tego zdarzenia.

Naszym zdaniem poprawa nastroju osoby przezywajacej proble-
my stanowi pewien proces, ktérego istota jest przekonanie, ze ten,
kto oferuje jej pomoc, pragnie nawigzaé z nig bliski kontakt i darzy ja
szacunkiem. Relacja miedzy osobg udzielajaca pomocy a osoba po-
trzebujgca wsparcia pelni wige najwazniejszg role. Dobry kontakt
sprawia, ze czujemy sie doceniani i nieosadzani. Akceptacja z zew-
natrz pozwala nam znalezé rozwigzanie naszych problemow.

Pomaganie komu$ w osigganiu lepszego samopoczucia nie ograni-
cza sie do pojedynczego wydarzenia. Kiedy czlowiek potrzebujacy pomo-
cy zauwazy, ze kto$ sie o niego troszczy i chee wyshuchaé jego zwierzen,
rozpoczyna si¢ proces. Powiernik moze sie odwolaé do umigjgtnosci
opisywanych przez nas w poprzednich rozdzialach i zachgcié rozméw-
ce do wyjawienia swoich uczué, mysli oraz zmartwienn. Taka bezpos-
rednia rozmowa pozwala rozpoznaé w sobie rézne uczucia i wyrazic je
stowami. Latwiej pézniej podejsé z dystansem do swoich problemow.
Wyrazniej widaé wowezas, na czym one polegajg (rozdzial 6) i gdzie
nalezy szukaé rozwigzania (rozdzial 7). Przedstawimy teraz kolejne
kroki pomagania innym w uzyskiwaniu lepszego samopoczucia.
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Proces pomagania

Rycina 6.1 prezentuje przebieg procasu pomagania Innym w trakeje
codziennych rozméw. Jego pierwszy etap opisywaliSmy w poprzeq.
nich rozdzialach. Jesli osoba przezywajaca problemy przyjmie zache-
te do rozmowy, druga strona powinna sig skoncentrowaé na aktywnym
stuchaniu. Nalezy sie wowczas ograniczaé do krétkich potwierdzen
i odzwierciedlania uczué oraz tresci wypowiedzi rozméwcey. Zadaniem
osoby udzielajacej pomocy jest potwierdzanie tego, co zostalo Wypo-
wiedziane, oraz wspieranie procesu rozpoznawania uczud, przyjmo.
wania za nie odpowiedzialnosci i ich swobodnego wyrazania.

Wslegpna zacheta
do rozmowy

Y
Dalsza zacheta

Pozytywna reakcja

do rozmowy na zachete
{‘ y
= »  Aklywne sluchanie Pomoc w r i
. 2 > : > ozpoznaniu
Potwierdzenie |4 L tedzi > s y TorhoZhal
4 wypowiedzi ¢ i wyrazeniu uczué
oraz we wzieciu za nie

odpowiedzialno$cli

Koncentracja
na zasadniczym

/ problemie
'

Pomoc w znalezieniu
rozwigzania

Zakonczenie
rozmowy

Rycina 5.1. Proces stosowania umiejetnoéci udzielania pomocy
psychologicznej w codziennych rozmowach
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W tym rozdziale oméwimy najpierw kwestie potwierdzania,

" 4 nastepnie pomagania innym w rozpoznawaniu uczué, przejmowa-
[4

piu za nie odpowiedzialnogei 1 ich swobodnym wyrazaniu. W kolej-
nym rozdziale opiszemy sposoby pomagania innym w koncentrowa-
piu sie na zasadniczym problemie, zas w rozdziale sibdmym przedsta-

wimy metody poszukiwania rozwigzan. Proces ten ilustruje rycina 5.1.

‘ Wyrazanie emocji pomaga wprowadzaé zmiany.

Czasem lepiej zakonczyé rozmowe po tym, jak opowiedzialo sie
swoja historie lub przedstawito zasadniczy problem. Pamietajmy, ze
codzienne rozmowy najlepiej koriczyé z uczuciem zadowolenia, Ludzie
czuja sie lepiej, kiedy opowiedza komus o swoich zmartwieniach. Cza-
sem potrzebuja dhuzszej rozmowy, zeby znalez¢ dla siebie rozwiazanie.

Potwierdzanie

Potwierdzanie oznacza informowanie rozmowcy o tym, Ze uslyszales
i zrozumiale$ to, co powiedzial o sobie i o sytuacji, w jakiej si¢ znajdu-
je. Potwierdzamy wiec, ze przyjelismy punkt widzenia osoby poszko-
dowanej. Mozemy to wyrazi¢ na wiele sposobéw. Pierwszy opiera sig
na zastosowaniu umiejetnosci opisywanych w poprzednich rozdzia-
lach. Zwlaszcza aktywne shuchanie przekonuje rozméwee o tym, ze go
shuchamy i rozumiemy to, co méwi.

Potwierdzenie mozna wyrazié zdaniem:
»2Rozumiem twdj punkt widzenia”.

Nasi rozméwcy opisuja nam sytuacje tak, jak ja widzg. Jesh
postaramy sie przyjaé ich perspektywe, zobaczymy, jak postrzegajg
siebie samych oraz sytuacje. Obraz ten moze sie réznic od tego, ktory
widaé z naszej perspektywy. Mozemy inaczej patrzeé na pewne spra-
wy. Jedli jednak chcemy im pomée w uzyskaniu lepszego samopoczu-
cia, musimy potwierdzié ich obraz sytuacji. W ten sposéb udowodnimy,
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ie go rozumiemy. Przekonywanie ich o tym, ze sie¢ myla nie pomoze:
kazdy chee by¢ wystuchany 1 zrozumiany. Jesli wige zalezy nam, b);
ktos poczul si¢ lepiej, musimy go przekonad, ze rozumiemy i szanuje.
my jego punkt widzenia. Tak wilasnie pojmujemy potwierdzanie,

Mozesz potwierdzic ceyjs obraz sytuacji, méwiae: ,Teraz to wi.
dze”, ,Rozumiem, co mowisz”, ,Teraz wiem, co ci sig przydarzyto”
,Chyba rozumiem, jak si¢ czujesz”. :

Zauwaz, ze ostatnie zdanie nie brzmiato: , Wiem, co czujesz”.
Nie mozna wiedzieé, co czuje ktos inny. Nie jestesmy w jego skérze.
Moéwiac: , Wiem, co czujesz”, podwazamy w pewnym sensie niepowta-
rzalnosé jego przezycia.

Potwierdzanie obejmuje réwniez informowanie drugiej osoby
o tym, ze ma prawo czué to, co czuje. Ludzie czesto méwia: ,Nie
powinienem sig smuci¢”, ,,Nie powinnam sie zloscié¢” albo ,Nie ma sie
o co obrazac¢”. Skoro jednak ktos tak si¢ wlasnie czuje, potrzebuje
wsparcia, by to zaakceptowaé. W takim wypadku nalezaloby raczej
powiedziec: ,Tak naprawde czujesz sie urazony i moim zdaniem masz
do tego prawo”, ,Wydaje mi sig, ze jestes zla. Sadze, ze czulabym to
samo w twojej sytuacji”, ,Jestes smutny i rozumiem dlaczego”.

Dzicki takim reakcjom rozméwca moze pozostaé przy swoich
prawdziwych uczuciach, zamiast sie ich wypieraé. Moze w pelni do-
$wiadezyé tego, co czuje 1 poradzié sobie z tym. Byé moze zauwazyleg
u siebie, ze pelne przezywanie uczué¢ powoduje spadek ich intensyw-
nosci albo przemiane. Jesli tak nie jest, mozesz cos zrobié, zeby wpro-
wadzié pozadane zmiany.

Jesli w pelni przezywamy uczucia, ich intensywnosé
stabnie albo nastepuje ich pozytywna przemiana.

Jak widaé, potwierdzanie nie polega na prébach zmiany czyjegos
sposobu patrzenia na siebie oraz na swiat. Ma ono pomdc rozméwey
w rozpoznaniu jego punktu widzenia i zaakceptowaniu go. Podejscie

to moze sie niektérym wyda¢ zaskakujgce. Chetniej pomagaliby in-

nym poszukac zalet danej sytuacji 1 spojrze¢ na nia bardziej optymi-
stycznie. Mimo zZe jest to zamierzenie godne dhuzszych staran, na
poczatek lepiej pozostaé przy tym, co nasz rozméwca czuje i widzi,
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oraz pomoc mu o zaakceptowad. Dopiero wtedy bedzie mogt poszu-
Kkaé dla siebie rozwigzania.

Ktos moglby sie spieraé i dowodzid, ze ludzie przezywajacy prob-
lemy widza czesto znieksztalcony obraz sytuacji, w jakiej sie znalezli,
totez nalezy Im to uswiadamiac. Jesli jednak sprébujemy zmienié
czyjs punkt widzenia, otwarcie mu zaprzeczajac, mozemy doprowa-
dzié do tego, ze czlowiek ten nie zechce z nami diuzej rozmawiaé, a w
konsekwencji utwierdzi sie tylko w shusznosci swoich racji. Jezeli zas
pawigzemy z nim porozumienie, przyjmiemy jego perspektywe 1 po-
twierdzimy ja, mamy wicksze szanse na to, ze sam jg zmieni 1 dzieki
temu poczuje sie lepiej.

Pomaganie rozmowcy w wyrazaniu
i uwalnianiu emocji

Zanim przejdziemy do kwestii wyrazania uczué, opowiemy pewng
historie. Keith ma okolo 30 lat, jest zonaty i ma dwdjke dzieci. Nie-
dawno dowiedzial sie, ze jego zona ma problemy z oczami, ktére
stopniowo sig poglebiaja. Obecnie cierpi na jaskre, w przyszlosci grozi
jej calkowita utrata wzroku. Nic wigc dziwnego, ze Keith sig niepokoi
i popadt w depresje. Dawniej byt pogodnym czlowiekiem, ktéry pod-
trzymywal na duchu kolegow w pracy. To wlasnie oni zauwazyli, ze
od kilku tygodni jest milczacy i przygnebiony. Jedna z jego koleza-
nek, Madeleine, zapytala w koincu, co go trapi, ale odparl, ze nic
takiego. ,,Rozchmurz si¢ wiec” — odparla, nieco urazona jego opryskli-
woscia.

Madeleine miala jak najlepsze intencje, ale nie udalo jej si¢ po-
méc koledze. Zatrzymajmy sie w tym miejscu i zastanéwmy, jak mo-
glaby postapié i co powiedzieé.

Byé moze Madeleine odnioslaby lepszy skutek, gdyby wykazala
wiekszq wrazliwosé, prébujac zachecié Keitha do rozmowy. Pisaliémy
o tym w rozdziale trzecim. BadZzmy uwazni w kontaktach z ludZmi,
ktérzy cierpia, poniewaz latwo moga nas odepchnaé. Madeleine mog-
la wyrazié swoja troske, méwigc Keithowi, ze zauwazyla zmiang w je-
go zachowaniu. W takich sytuacjach nalezy udzielaé¢ informacji
zwrotnych bardzo delikatnie, tak jak przedstawiliSmy to w rozdziale
trzecim. Najwiekszym bledem Madeleine bylo to, ze poprosita Keitha,
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aby sie rozchmurzyl. Kiedy kto§ ma powazne zm
rwie sie jakims czarodziejskim sposobem od przygnebiajacyel

¢ e poczuje si¢ lepiej. Oczekiwanie tego od nieg;) jest d(;awoydel T
Ju wrazliwosei I moze tylko pogorszyé sytuacje. Niestety, w o
codziennych rozmowach czesto slychaé uwagi w rodzaju; jRozlgl

sie!”, ,My$l pozytywniel”,  Moglo byé gorzej” luh Nie”111@11‘1;]]}‘&1}‘Z
wszystko bedzie dobrze!”. Podobne zwroty poprawie:;'q byé n e
mopoczucie osoby, ktéra je wypowiada, ale na nic sie zdajg te:rc:ze i
ma problemy. N

artwienie, nin oda

aszych

.y 101”3
sRozchmurz sie!” rzadko bywa skuteczne.

Madeleine pomoglaby Keithowi bardziej, gdyby powiedziala
o zmianach, ktére zauwazyla w jego zachowaniu, wyrazila swoj tn-m
ke i zachecila go do rozmowy. Gdyby Keith pozylywnie zalreaﬁca\1 O}‘
na jej Zaproszenie,l mogtaby je rozwingé, Dzigki zastosowaniu im‘fz
thllOéCi pl-z.::,dstavfuonych w }'ozdziale czwartym, umozliwitaby Keith:
i podzieléni\_‘? sig zmartwieniem. Szczegélnie pomocne bytoby od
swierciedlenie jego uczud. Madeleine moglaby wiec powiedzieé: ‘

Masz smutng ming, kiedy méwisz o chorobije zZony” T;:l sytu
acia b ardzo cie stresuje. Martwisz sie o zone”, | Jesteg zly Jb; sadéi‘ “
7e lekarze ja zawiedli”. - "

W zaleznosei od tego, co powiedzialby Keith, kt6ry$ z podanych
witel zwrotéw pomdgtby mu skontaktowaé sie ze swoimi uczuciaili
Keith mogtby wowcezas glebiej poczué to, co sie z nim dzieje luB
wyrazié o bardziej o‘twa.rcie. Gdyby na przyklad Madeleine zauv:raéy-
Ja jego smutek 1 powiedziata o tym, Keith méglhy si¢ rozplakaé.

Sktonnos¢ do powstrzymywania sie
od wyrazania emocji

Ludzie zwykle powstrzymujg sie od wyrazania emocji w kontaktach
; innymi. Czesto ukrywamy swoje uczucia lub subtelnie dajemy in-
aym do zrozumienia, by robili to samo. Zmieniamy wéwcezas temat
hllb rachecamy ich do tego, zeby spojrzeli na swa sytuacje bal'clzie"
optymistycznie' Dlaczego tak sie zachowujemy? Kontakt trudnymg
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qezuciami jest dla nas bol?snya podobnie jak stuchanie o negatyw-
nych uczuciach innych Iudzi. Proble.m W tyr; 28 kiedy ktos opowiada
Sam 0 SWOIm smutku, rozczarowaniu, fru#ra'cp albo zlosci, zaczyna-
my dogwiadezaé tych samych uczué. Przezywanie ich moze byé nie-
w;;godnC i(lub) bolesne. Musimy jednak pamietaé, ze pomaganie
inJﬂ ym w dazeniu do poprawy samopoczucia opiera sig na stwarzaniu
im mozliwosci otwartego wyrazania {rudnych emocji. Najlepszym na
to sposobem jest odzwierciedlanie uczué, ktoryeh, naszvim zdaniem,
rozmowea doswiadeza.

Otwarte wyrazanie trudnych uezué przynosi ulge
i poprawia samopoczucie.

Rozpoznawanie 1 nazywanie uczuc oraz emocji

Pomagajac, musimy zdawaé sobie sprawe z tego, ze wielu ludzi na-
uczylo sie zaprzeczaé uczuciom okreslanym jako negatywne, do kté-
rych nalezq miedzy innymi: smutek, frustracja, ztosé i rozezarowanie.
Czesto slyszymy, jak rodzic mowi do dziecka: ,Nie placz” albo ,,Prze-
stani sie zloscié”. Poniewaz tak zostaliSmy wychowani, trudno nam
rozpoznaé, nazwac i zaakceptowaé swoje uczucia w zyciu dorosltym,
szezegblnie, jesli intensywnie je przezywamy. Odecinamy sie od nich,
kiedy sie pojawiaja, albo ukrywamy je przed innymi ludZmi. Jezeli
wiec cheesz pomdc komus, kto nauczyt sie ukrywaé swoje uczucia,
poméz mu je rozpoznaé i nazwad,

Skutecznym sposobem pomagania ludziom w nawigzywaniu
kontaktu z uczuciami jest dzielenie sie swoimi przezyciami. Powréé-
my do przykltadu Keitha i Madeleine. Gdyby Keith opowiedzial jej
o chorobie zony, méglby przy tym wzruszyé ramionami i zakonezyé
slowami: , Takie jest zycie”. Madeleine pomogtaby mu wéwcezas skon-
taktowaé sie ze smutkiem, gdyby powiedziata: ,Sadze, ze bylabym
bardzo smutna, gdybym znalazla sie w takiej sytuacji”. Jesli chcemy
pomde komu$ w skontaktowaniu sie z uczuciami oraz ich nazwaniu,
mozemy to wyrazié na wiele sposobdéw. Oto kilka przykladéw: ,,Gdy-
by mnie to sie przydarzylo, czulabym... (zlosé, frustracje, smutek,
rozczarowanie itd.)”, W takiej sytuacji poczutbym?”, ,,Sadze, ze wielu
ludzi czuloby..., gdyby im sie to przydarzylo”.
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Styszgc cos podobnego, osoba potrzebujaca pomocy bedzie mo gl
rozpoznaé swoje uczucia 1 dac sobie prawo do ich przezywania. Zyskq
wowezas mozliwosé pelnego zaakceptowania uczué, ich doswiadeza.
nia oraz wyrazania, a dzieki temu poczuje sie lepiej.

Kiedy pomagamy innym rozpoznawaé ich uczucia, warto znag
ich rd'zne- nazwy. Dodatkowa zaleta jest umiejetnosé rozrézniania
intensywnosci oraz rodzaju emocji.

Przyjrzyj sie uczuciom podanym w nastepujacej kolejnosei: tesk.
nigey, zawiedziony, smutny, strapiony, zrozpaczony.

Uezucia te sa podobne i wystepuja w kolejnosei, ktéra wskazuje
na ich nasilanie. Mozemy tu zauwazyé subtelne réznice w ich chara.
kterze oraz stopniu intensywnosei. Kompetentna osoba udzielajaca
pomocy psychologicznej zna wiele uczué 1 dostrzega subtelne réznice
w ich zabarwieniu. Potrafi wige trafnie odzwierciedlaé stany emocjo-
nalne innych ludzi. Jegli jednak nie uda nam si¢ czasem trafnie

" nazwaé czyich§ uczué, proba ich odzwierciedlenia i tak przynosi do-
bre skutki; choé najlepiej jest, oczywiscie, jesli dopasujemy uczucie do
stanu dLl%}la rozmaowey.

s

Pomaganie ludziom,
kiedy rozpaczaja i ptacza

Kiedy kto$ jest pograzony w rozpaczy i ptacze, musisz zdecydowag,
czy };edziesz mu w tym towarzyszyé w milczeniu, czy tez zaklocisz
ten proces. Zapytaj siebie: Czy poradze sobie z tym, ze ona(on) pla-
cze? Jesli tak, pozwol im plakac, aby mogli w pelni wyrazié swdj
smutek i poczué sig lepiej. Jesli jednak stwierdzisz, ze twoje mozli-
wosci udzielania pomocy sa w tej sytuacji ograniczone, zadbaj raczej
0 siebie.

Jesli cheesz byé dobry jako osoba udzielajgca pomocy, musisz sig
nauczyé pozwalaé ludziom plakaé, a nawet zachecac ic.:h do tego, m(.j-
wiac: ,Nie przeszkadza mi to, ze placzesz” albo ,,M(_Jzesz przy mnie
plakaé” (pod warunkiem, ze tak jest naprawde). Twoja zacheta da im
pozwolenie na placz.

Milczaca obecnosé przy kims, kto placze, moze mu pomée odzy-

skaé dobre samopoczucie. Staraj si¢ wéwcezas zachowac spokdj i pew-

g0

nosé, tak by towarzysz odezul twoja empatie, wsparcie i nienatretng
obecnosé. Mimo ze czesto w takich chwilach dobrze jest milczeé, mo-
sesz zapytac rozmoéwee, dlaczego placze. Z poczatku moze nie bedzie
w stanie ci odpowiedzieé, ale moze zrobi to po chwili. Sprébuj zwrécié
gie do niego nastepujacymi stowami: ,Czy mozesz mi p()wiedzieé,
dlaczego placzesz?”, , Czy mozesz mi powiedzied, co wyrazaja twoje
}zy?”, »Czy mozesz cos powiedzie¢ o swoich tzach?”.

Slyszac takie pytania, osoba placzaca moze sie zastanowié nad
przyczyna swoich lez. Byé moze nawet uda jej sie to zwerbalizowaé
i otwarcie zajac si¢ problemem.

Czy powinienem ja(jego) pocieszyc?

Wielu ludzi zywi przekonanie, ze poprawig innym samopoczucie, jesli
wezmag ich w objecia, otocza ramieniem lub poklepia po plecach, mé-
wigc, ze wszystko bedzie dobrze. A co ty o tym sadzisz?

Rézne sg opinie na temat tego, czy dotykanie i podawanie chu-
steczek, kiedy ktos placze rzeczywiscie pomaga.

Rozwazajac te kwestig, powinnismy przede wszystkim uwzgled-
ni¢ potrzebe szanowania cudzych granic, osobistych, zawodowych oraz
etycznych. Kiedy ktos przezywa silne emocje, jest szczegélnie podat-
ny na zranienie i cze¢sto laknie bliskosci. Wykorzystywanie cudzej
bezbronnosci 1 potrzeby kontaktu pod pozorem pocieszania jest bar-
dzo nieetyczne. Zadaniem osoby udzielajacej pomocy jest respektowa-
nie granicy prywatnosei, ktérej przekraczanie nie pomoze w rozwiag-
zaniu problemu rozméwcy, moze go za to pozbawié poczucia wlasnej
mocy. Jesli odezuje to jako naduzycie, nie bedzie w przyszlosci zwra-
cal sie po pomoc, nawet jesli bedzie mu ona potrzebna.

Uwazamy, ze pocieszanie 0sob przezywajgcych problemy nie po-
maga. Najlepiej stuchaé ich w milczeniu. Dotyk uniemozliwia im cza-
sem pelne wyrazenie swoich mysli i uczué. Moze byé réwniez
przekroczeniem ich osobistych granic. Wyjatkiem sa, rzecz jasna,
kontakty w bliskich relacjach, na przyklad miedzy partnerami lub
miedzy rodzicami i dzieémi.

Idac obok, nie przeszkadzasz nikomu w podroézy.
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Jesli bedziesz probowal otrze¢ komus lzy, osoba ta moze pomysg.
le¢, ze nie jestes w stanie ich zniegé. Ludzie przestang ci sig zwjerZaé

ze swoich probleméw, chege w ten sposéb zadbac o twoje dobre samg.

poczucie.

Naszym zdaniem wazng rzecza jest pomoc w przywroceniu ogg.
bom potrzebujacym pomocy poczucia kontroli nad soba. Nawet jegl;
ich wiara we wiasne sily czasem slabnie, pozwél im plakaé. Kiedy si
wyplacza, odzyskaja nad sobg kontrolg. Jedli nie, skieruj ich do spe.
cjalisty z zakresu poradnictwa.

Jak sie uchronié przed naduzyciem?

Pomaganie ludziom w ugwiadamianiu sobie wlasnej zlosci oraz w wy-
razaniu gniewnych uczué wymaga duzej ostroznosei. Musimy pamig.-
taé o tym, ze niektérzy nie radza sobie ze swoim gniewem i dopusz-
czaja sie przemocy. Wazne jest wige, aby$ umial wilasciwie ocenié
sytuacje. Jesli Qodejrzewasz, ze osoba, ktérej cheesz pomdée, ma prob-
lemy z bezpiecz%xm wyrazaniem zlosci, nie zachecaj jej do tego. Badz
pardzo ostrozny, poniewaz silna ekspresja zlosci moze budzié prze-
strach, a ludzie, ktérzy nie radzg.sobie ze swoim gniewem, stanowig
sagrozenie dla otoczenia. Nie zachecaj takich oséb do nawigzywania
kontaktu z gniewnymi uczuciami ani do ich wyrazania, Niech naj-
pierw nauczg si¢ kontrolowaé swoje uczucia pod okiem wykwalifi-
kowanego i doswiadczonego specjalisty. Zadbaj wiec o wlasne bezpie-
czefistwo i skieruj takich ludzi po pomoc do odpowiednich oséb.

Réwnie wazne, jak dostrzeganie potrzeby dbania o wlasne bez-
pieczeristwo w kontakeie z ludZmi sktonnymi do agresji, jest uwiado-
mienie sobie, ze wiele osob nie wykazuje takich sktonnosci. Jesli
masz pewnosé, ze osoba, ktérej pomagasz, poradzi sobie ze swoja
sloécig, mozesz odzwierciedli¢ jej uczucia i pozwolié, by je wyraziia.
Pamietaj jednak o ostroznosci.

Jak rozpoznaé¢ wlasne uczucia?

Jedli pomagasz ludziom w trudnych sytuacjach, wyrazane przez nich
intensywne emocje beda mialy na ciebie wplyw. Jak to odczujesz?
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Zastanow sie, jaka bylaby twoja pierwsza rcakeja na to, ze twqgj przy-
jaciel lub znajomy p.}acze_, opowiadajac ci o smutnym zdarzeniu ze
sWego zycia. By¢ mozesz poczujesz cheé uspokojenia go 1 hedziesz sig
staral zdjaé jego mysli czym innym. Jest to naturalna reakcja. Tego
wlagnie uczono nas od dziecka. Jesli ktos placze, trzeba go pocieszyc,
pgprosié, zeby otarl lzy i zapewnié go, ze wszystko bedzie dobrze.
Niestety, nawet jesli dzieki temu poczujesz si¢ pewniej, nie pomozesz
psobie przezywajace] zmartwienie,

Kiedy méwimy komus: ,,Juz nie placz”, by¢ moze w danej chwili
przynosi mu to ulge, ale problem pozostaje, nawet jesli teraz zostanie
usuniety z mysli. Pomagamy rozméwey unikngc zajmewania sie jego
cierpieniem, ale trudne uczucia z pewnoscig powroca, Jedli naprawde
cheesz komu$ pomdc, nie pomagaj mu tlumié emocji. P
w pelni wyrazi¢ to, co_czuje, zeby mogt sie uwolnié od cierpienia
i pjs¢ dalej. Zajmowanie sie poradnictwem zetknie nas z cudzym
placzem, rozpacza, rozezarowaniem, zlosecia oraz wieloma innymi
uczuciami, ktére ludzie przezywaja. Byé moze trudno bedzie nam
czasem poradzié sobie-z wlasnymi uczuciami, ktére pojawig sie w re-
akeji na takie sytuacje.

Jednym ze skutkéw zachecania innych do wyrazania emocji jest
to, ze kontaktujg sie oni woéwczas glebiej ze swoimi uczuciami. Prze-
zycia staja sie wowczas bardziej intensywne i tatwiej wydostaja si¢ na
zewnatrz. Gdybym na przyklad zauwazyl, ze¢ Keith wyglada na za-
smuconego, i odzwierciedlil to uczucie, méwiac: ,,Jestes smutny”, Keith
méglby sie rozptakaé. Gdybym za$ powiedzial komus: ,Slysze zos¢
w twoim glosie”, mégtbym si¢ spotkaé z jego gniewna reakcja. Zabaw-
ne, ze ludzie, ktérym méwimy, iz sie zloszcza, zaprzeczaja temu ze
zlodcia, twierdzac: ,,Weale nie jestem zly”. Moga w ten sposéb popra-
wié sobie samopoczucie, poniewaz pozwalajg sobie na wyrazenie zlos-

nzwol miu

cl.

Wiemy juz, ze checac poprawié komus samopoczucie, powinnismy
zachecié go wyrazenia trudnych uczué i stworzyé mu do tégo odpo-
wiednie warunki. Problemem tych, ktérzy pomagaja innym w wyra-
zaniu uczué, jest to, ze taka sytuacja moze wywotaé w nich rownie
silne i bolesne emocje. Stad wlagnie bierze si¢ okreslenie ,roztadowa-
nie emocji”. Czlowiek, ktéremu pomagamy wyrazi¢ trudne uczucia,
w przenoéni zdejmuje ze swoich barkéw pewien cigzar. Czesto zrzuca
go na ziemie, ale moze si¢ zdarzyé, ze obarcza nim stuchacza, w kta-
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rym odzywajg sie wowcezas jego wlasne trudne uczucia. Proces Wyra. '

zania bolesnych uczué jest uzdrawiajgcy i oczyszczajacy dla 0soby,
ktérej pomagamy. Jednak nawet, gdy osoba udzielajaca pomocy jest
stabilna emocjonalnie, moze sig zdarzyé, ze stuchanie o cudzych prol,.
lemach, wzbudzi w niej trudne uczucia. Sugerujemy, abys uwaznijg
przeczylal rozdzial dziesiaty 1 nauczyl sie z niego, jak zadbaé o SWoje
potrzeby w podobnych sytuacjach.

Jak radzi¢ sobie ze swoimi uczuciami,
kiedy pomagamy innym?
Jesli nawigzales kontakt z osoba potrzebujaca pomocy i udato ci sie

spojrzec na swiat z jej perspektywy, jestes narazony na to, ze obudzg
sie w tobie te same emocje.

Emocje sa zarazliwe!

;

Powstaje ‘wiec pytanie, czy powinienes plakaé razem z osoba,
ktora przezywa smutek w twojej obecnosci? Jak poradzié sobie w ta-
kiej sytuacji z wiasnymi uczuciami? Mozesz na przyklad poinformo-
waé rozmoéwcee o tym, ze tobie réwniez zrobilo sie smutno. Nie
zaczynaj jednak plakac. Postaraj sie jednoezednie pokazaé, ze nie
straciles panowania nad soba na skutek tego, co ci powiedzial. Czyjas
opowiesé moze poruszyc¢ cie tak bardzo, ze uronisz ze¢; jestes przeciez
wrazliwym czlowiekiem. Powinienes jednak pokazaé, ze radzisz sobie
ze swoimi uczuciami, niezaleznie od tego, co uslyszysz. Jesli nie uda
ci sie tego okazaé, twoj rozméwea moze pomysleé: ,Wyprowadzilem
go z réwnowagi swojg opowiescig. Nie bede méwit dalej, bo jeszcze sie
zalamie”, W efekcie przestanie mys$leé o sobie i poczuje sie winny
twojego zdenerwowanial

Pomagajac innym, badZmy wobec nich szczerzy. Zamiast thumié
swoje uczucia, mozemy je wyrazié, pamietajac o delikatnosci wobec
drugiej strony, na przyklad: ,Naprawde mi smutno z powodu tego, co
powiedziales”, | Jestem poruszony twoja opowiescia”.

Wazne jest jednak, abys jednoczegnie dal mu do zrozumienia, ze
jestes w stanie wystuchaé jego historii, nawet jesli budzi ona silne
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emocje. Kiedy zas pomozesz komus wyrazié silne uczucia, zajmij sie
soba. Ta potrzebg zajmujemy sic doktadniej w rozdziale dziesigtym.

Podsumowanie

=5 Aby rozpoczaé proces przemiany, musimy:
e aktywnie stuchad,
o potwierdzad,
e pomoc rozméwey W rozpoznaniu, zaakeeptowaniu oraz
wyrazeniu uczud.

55> Aby umozliwié dalszy proces przemiany, musimy poméc rozméwey:
o skoncentrowac sie na zasadniczym problemie,
e znalezé rozwigzanie,

;5" Potwierdzanie oznacza informowanie rozméwcey o tym, ze go
uslyszelismy, zrozumielismy to, co nam powiedzial, oraz ze
przyjelismy jego perspektywe w spojrzeniu na sytuacje.

5" Otwarte wyrazanie uczué przynosi ulge i pomaga rozmaéwcey po-
czud sie lepiej.

[~ Warto poméc rozméwey rozpoznaé i nazwacé jego uczucia.

3> Slowa okreslajgce stany emocjonalne subtelnie réznia sie pod
wzgledem znaczenia oraz intensywnosci.

=5 Zwykle bardziej skuteczne jest pozwolenie na placz niz ocieranie
czyichs$ lez i pocieszanie,

[22~ Pamigtaj o tym, ze niektérzy ludzie nie radzq sobie z bezpiecz-
nym wyrazaniem zlosci i ze powiniene$ chronié siebie.

15" Naucz si¢ rozpoznawaé swoje uczucia i radzié sobie z ich przezy-
waniem (patrz: rozdziat 10).

Cwiczenia

1. Pary stéw, takie jak niespokojny i wéciekly oraz zainteresowa-
ny i roztargniony, okreslaja uczucia znajdujace sie na prze-
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ciwnych biegunach pewnego kontinuum, wyznaczajacego ip.

tensywnosé oraz cechy emocjonalne. Wypehnij puste miejses .

na ponizszym wykresie, wpisujgc w nie odpowiednie slows
Dodaj tez ponizej wlasne przyklady takiego stopniowaniy
uczucd.

niespokojny wéciekly

zainteresowany

roztargniony
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2. Opisz trzy sytuacje, prawdziwe lub wymyslone, ktore mog}y-.
by i sie przydarzyé zgodnie z tym, co napisano ponize]. Oso-

ba, z ktora rozmawiasz, zaczyna plakaé, kiedy:

a. Sytuacja temu sprzyja.

b. Stwierdzasz, ze otoczenie nie jest odpowiednie.
. Czujesz sig nieswojo z tym, ze twdj rozméwea placze.

i

Opis kazdej sytuacji powinien uwzgledniaé¢ warunki otocze-
nia, charakter twojej rélacji z rozmowea, to, co bys powiedziat
i zrobit w danym momencie, oraz to, co twoim zdaniem czul-
by$ w tych okolicznosciach. Napisz, dlaczego reakgja, na jaka
sie zdecydowates, moze byé pomocna rozméwey. Jak si¢ za-
chowasz, kiedy spotkasz go nastepnym razem?

Rozdzial 6

Koncentrowanie sie na
zasadniczym problemie

Przyjrzyjmy sie blizej umiejetnosciom, ktére dotad opisalisSmy.
Omawialiémy rézne sposoby nawigzywania kontaktu z osobg potrze-
bujaca pomocy. Uwzglednilismy tu aktywne sluchanie oraz wirgcanie
krétkich potwierdzen tego, ze stuchamy, w rodzaju ,Mhm”, ,Tak” lub
_Aha”. Pisali$my o tym, jak poinformowaé rozméwece, ze go shuchamy
i rozumiemy, czyli o tym, jak odzwierciedlaé jego wypowiedz naszymi
slowami. Pokazywaliémy metody rozpoznawania uczué rozmowcy
i odzwierciedlania ich tak, aby mégl nawigzaé z nimi glebszy kontakt
i w pelni je przezyé. Umiejetnosci, ktore przedstawiliémy w poprzed-
nich rozdziatach pomagaj@ nawiazaé kontakt z rozmoweg oraz zache-
cié go do dalszych zwierzen.

Gdy pomagasz komu$, stosujac opisywane przez nas metody,
wyobraz sobie, ze jestes na miejscu rozméwey, masz te same proble-
my i patrzysz na $wiat jego oczami. Kiedy to zrobisz, poczujesz przez
chwile, jak to jest byé nim.

Shuchajac czyjejé opowiesei, mozesz zauwazyé, ze osoba ta nie
umie wlagciwie ocenié swojej sytuacji, poniewaz cos maci jej mysh
i burzy réwnowage emocjonalng. To czeste zjawisko. Wéwezas poma-
ga juz fakt, ze shuchasz, jesli jednak chcesz zrobié co$ wiecej, wyko-
rzystaj swoje umiejetnosci, aby poméc rozméwcey uporzadkowaé mysli
i skoncentrowaé sie na sprawach najwazniejszych lub na tych, ktore
stanowig dla niego problem.

97




‘ 'Proble.m najwazniejszy dla danej osoby nie zawsze jest nai
dziej oczywisty. Moze by¢ ukryty za innymiLsprawami 0 ité rnajbar-
méwi. Dzigki nabytym umiejetnosciom bedziesz mé,gl 130;3"3}1 Ong
mowey I'OZPOZT?aé najwazniejsze dla niego problemy i sl mc- "
sie na ich rozwigzaniu. Yy 1 skoncentrowag

Pomag'anle rozmowcy w koncentrowaniy
s1¢ na zasadniczym problemie

Ry(:l‘n’a 0.1 przedstawia proces udzielania pomoey w trakeie roz
Zywro¢ uwage, ze prawa kolumna wykresu zawiera trzy réine )‘nl‘?i\vy.
w'l(torych mozna latwo zakoriczyé rozmowe. Nazwalismy ie punkty,
mi A, B 1 C. Twoim zadaniem jako osoby udzielajacej Y(;] puhl?ta‘
podjecie decyzji 0 momencie, w ktérym najlepiej slcéliczjvé) dli:?q o
migta), z¢ przeciaganie rozmowy, kiedy druga strona nie (c: s Pg;
w te] sytuacji komfortowo, moze hyé oznaka un'lt'r , le czuje SlE:!
relacje miedzy wami. o atarczywoscl 1 popsué
Stosuj"ac'umiejetnes'ci opisane prze . . N
my w poprzednichi rozdzialach, stwlorz‘yZzR Fleséa\,vzvkfg:;)j;(l:ilzvm‘o’mIIS-
wiedzenia o sobie i swoich problemach, Poczuje sié \véwcza(sm;rsgg

miany i odzyska dobre samopoczucie. Dlatego w wielu sytuacjach
" - Lo, i c :
warto zakoriczy¢ rozmowe w punkeie A, zwiaszeza gdy kolejne spra-
L)

wy sa mniej istotne.

?z_asem jednak warto przedhuzyé rozmowe, kiedy druga str '
wyrainie ma na to ochote. W takiej sytuacii zastdsowanie umiej f:1 e
ci ak‘t_y.’wnego'shlchania pomozée jej skontaktowad éie z siln mhi]eunos-‘
ciami 1 wyrazié¢ je. Dotrzesz wéwezas do drugiego wyréénion):a 0 (':Zu‘
nas pun}?tu rozmowy (B), w ktérym mozna ja zakoﬁc‘zyé Twoj fo pl'zez
ca poczx}].e ulge po uwolnieniu emocji i odzyska dobre sémopjoczi]::lizw-

.J(;:‘sh zakonczymy rozmowe w momencie satysfakcjonujgcym di
drugiej oso?}y, by¢ moze zechce ona powrécié do‘tevo temaltu }ix ; ;
razem. Moze by¢ i tak, ze po tym, jak podjeta w ;‘Dnzmowie Z :“} i
trudny dla siebie temat, postanowi zglebiaé go w gébinecie S lfllii}l
sty. Mozemy poréwnaé rozmowy do kolejnych stopni prowadzeija iw:
W gé}‘e schodéw. Jesli uda sie nam pomdc komus wejsé o Sti {g ¥
wyZej, wspomagamy proces, ktéry bedzie trwatl, prowadzac do Ilia 11
dziej udanego i satysfakejonujacego zycia w prazyszlosci 1
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G o o

Co robi osoba
udzielajgca pomocy,
kiedy jej zacheta
do rozmowy
zostanie przyjeta

Jak reaguje
rozmowca

Rozpoczyna

/ opowiesé
Slucha, wtracajac
krotkie potwierd:zen’\

Wie, ze osoba

/udzielaja_ca pomocy
go stucha

Odzwierciedla tres¢
i uczucia oraz

podsumowuje wypowiedz
' Wie, ze osoba

/ udzielajgca pomocy _,
troszczy sie o niego

i go rozumie

Nadal aktywnie -
stucha, potwierdza
wypowiedz i udziela

niewerbalnych Kontaktuje sie

informacji zwrotnych 2 silnymi
/’ _emocjami
Podsumowuje, i méwi dalej
pyta i udziela
informacji zwrotnych
WYLANIA SIE

MozZna
zakonczy¢
rozmowe
(punkt A)

Mozna
zakonczyc

> rozmowe

(punkt B)

Mozna

rozZmowe

ZASADNICZY — zakoriczy¢
PROBLEM
(punkt C)

Osoba pomagajgca
moze kontynuowac,
zachecajgc rozméwce
do poszukiwania rozwigzania
(patrz: rozdz. 7)

Rycina 6.1. Pomaganie innym w skoncentrowaniu sie

na zasadniczym problemie
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{ Dzis tylko jeden krok, a pozniej kolejne.

Omawiane przez nas umiejetnosci umozliwiaja osobom, ktérym:
pomagamy, bezposrednie zajecie sie problemem dla nich llaj\'\’ainiej_'

szym. Ale moze byé inaczej. Nawet jesli twdj rozmdwea poczuje sj
lepiej ;Joltym, jak opowiedziat ci o swoich klopotach 1 wyrazil zwingf
ne z nimi emocje, nadal jest zdezorientowany i nie potrafi okreslié, ng
czym polega jego gléwny problem. W takim wypadku nalezaloby za-
Stpsowm‘ umiejetnosci wspomagajace koncentrowanie sie na i(\\'e.
stla‘c}} zasadniczych. Nalegamy jednak, zebys opieral sie gléwnie na
}umejetuoéciach opisywanych powyzej, ponizsze metody za$ traktuyj
jako ich uzupelnienie: ‘

o podsumowywanie,

e zadawanie pytan,

e informacje zwrotne.

o

Omoéwimy teraz kazda z nich po kolei.

Podsumowywanie

Poshuzymy sie¢ analogia, zeby opisaé proces udzielania pomocy psy-
chologicznej. WyobraZ sobie, ze druga strona nie opowiada ci o swo-
ich problemach, ale maluje je na czarnym tle. Pl6tno zapeknia sie
kolorami, ksztaltami, liniami i obrazami. Mozesz poinformbwaé
twércle o tym, ze zauwazyles je juz po kilku musnieciach pedzla. Po-
dobmfa rzecz sig ma z pomoca psychologiczna. Mozesz poinformowaé
rozmowce o tym, ze go sluchasz, za pomoca wspomnianych juz krét-
kich potwierdzen.

W miare jak obraz nabiera pehiejszego ksztattu, mozesz poin-
formowaé twéree, ze wiesz juz, co on przedstawia. Tak samo mozesz
potwierdzié rozméwey to, ze zrozumiales jego stowa. Stosujemy
w t)‘un celu technike odzwierciedlania tresci wypowiedzi. Mozna réw-
niez potwierdzié, ze rozumiemy stan uczué rozméwcey, odzwierciedla-
Jac je.
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Proces malowania obrazu trwa i widaé juz, jak zestawiono na
pim rézne ksztalty, jak zachodza one jeden na drugi i jaki tworza
kontrast. Takze i na tym etapie mozesz powiadomié twérce o tym, ze
widzisz, co robi i ze rozumiesz jego zamyst. Wystarczy opowiedzie¢
mu o tym, co widzisz na plétnie. Krétkie podsumowanie tresci wy-
powiedzi rozméwey lub przedstawienie jej znaczacej czesei poinfor-
muje go o tym, ze rozumiesz jego sytuacje.

Podsumowanie obejmuje najistotniejsze elementy wypowiedzi,
réwniez okreslenie uczué rozméwey. Mozna go dokonywad kilka-

jak
ktéryeh warto postaraé

krotnie w trakcie rozmowy, w momentach, w
sie o uporzadkowanie faktow. Podsumowujac, przedstawiasz jasny
obraz sytuacii, ktoéry obejmuje najwazniejsze elementy wypowiedzi
rozmowey. Dzigki temu druga strona bedzie mogla sie skupi¢ na tym,
co jest dla niej najwazniejsze.

= o i

Podsumowanie pomaga skoncentrowac si¢ na tym,
co najwazniejsze.

Czasem warto dokonywaé kilku podsumowan w trakecie jednej
rozmowy. Osoba, ktérej pomagasz, uzyska dzigki temu pelny obraz
gytuacji i bedzie mogta skoncentrowaé sie na tym, co istotne. Zdarza
sie, ze podsumowanie budzi u rozmoéwcy rézne uczucia oraz mysli,
ktére stana sie tematem dalszej rozmowy. Podsumowujac rozne frag-
menty rozmowy, mozesz na koniec przedstawié¢ pokrétee pelny jej
obraz. .

Przedstawimy ci teraz przyktady podsumowania, abys wyrazniej
przyjrzal sie temu procesowi. Zauwaz, ze W kazdym z nich podsumo-
wanie nastepuje po kilkakrotnym zastosowaniu techniki krétkich po-
twierdzen lub odzwierciedlania.

Przyktad 1

Niniejsza rozmowa odbyla sie w klubie tenisowym po meczu:

Dennis: Mary, bardzo mi przykro z powodu zamieszania, ktére wy-
wolal John podczas naszej gry. Ma juz osiem lat i powinien za-
chowywaé sie troche lepiej. Niepokol mnie to, ze odmawia
wykonywania naszych polecen.
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Mary (osoba udzielajaca pomocy): Bardzo cie martwi jego postepows
nie (odzwierciedlenie uczucia oraz tresei).

Dennis: Rzeczywiscie, nie wiem, co z tym zrobié. John przysparza mj

wielu probleméw. Jak wiesz, ozenilem sie w zeszlym roku i moja ]
[«

zona, Jane, ma ogromne trudnogci w kontakeie z nim.

Mary: Nie umie sobie z nim poradzié (odzwierciedlenie tresci, ktére
okazato sie nie dosé trafne, ale zachecito Dennisa do wyjasnienia
sytuacji).

Dennis: Niezupelnie, ale ta sytuacja wywolata kilka sprzeczek mie-
dzy nami. Jane uwaza, ze powinienem byé bardziej stanowczy
wobec Johna. Twierdzi, ze zbyt czesto mu poblazam.

Mary: Jane chcialaby, zeby$ byl bardziej stanowezym ojcem (od-
zwierciedlenie {resei).

Dennis: Uwaza, ze jestem zbyt ulegly. Zlosci sie¢ na mnie, ho jej
zdaniem to ja jestem winien zachowaniu Johna. Nie wiem co

Ly ?
robié,

Mary: Wydaje mi sig, ze ty i Jane macie rézne zdania na temat
wychowywania dzieci. Martwisz sie, czy uda ci sie doj$é do poro-
zumienia<(podsumowanie). '

Zauwazyles, ze podsumowanie dotyczylo odmiennych opinii De-
nnisa i Jane na temat wychowywania Johna? Mary nie skupila sie na
zachowaniu chlopea, ale na tym, co naprawde trapito Dennisa, czyli
na jego relacji z Jane. Zastosowala umiejetnosé aktywnego SthhEil;ia'
1 odzwierciedlania, zeby poméc Dennisowi rozpoznac jego zasadniczy
problem, zamiast koncentrowadé sie na problemie, ktéry sugerowat.

Przyklad 2
Oto zapis rozmowy Nancy i Margaret, ktéra odbyly w miejscu pracy:

Margaret: Przepraszam, ze niewiele ci pomogtam na tym zebraniu,
Mam ostatnio sporo spraw na glowie i musze szybko podjaé waz-
na decyzje.

Nancy (w roli osoby udzielajacej pomocy): Zyjesz pod sporg presja.
(odzwierciedlenie uczucia bycia pod presja).
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margaret: Tak, nie moge si¢ na niczym skupié, bo musze zadecydo-
wacé o losach mojej matki. Postarzala sie, a mieszka sama dosé
daleko ode mnie. 7

Nancy: Mam wrazenie, ze niepokoi cig koniecznosé podjecia decyzji
w tej sprawie (odzwierciedlenie tresci i uczucia).

Margaret: Tak, musze sig zastanowié, czy poprosic€ jg, by zamieszka-
la z nami, czy namdéwié na przeprowadzke do domu opieki spole-
cznej niedaleko miejsca jej zamieszkania.

Nancy: Masz dylemat. Nie wiesz, co robi¢ — namawiaé matke, zeby
zamieszkala z wami, czy przekonaé ja do innego miejsca (podsu-
mowanie).

Przyktad 3

Ta rozmowa ma miejsce w szpitalu, w ktérym Paul odwiedza Marvina:

Marvin: Chcialbym sie wypisaé na wlasne zyczenie.

Paul (pomocna reakcja): Cheesz wyjsé ze szpitala (odzwierciedlenie
tresci).

Marvin: O, tak, boje sie tego miejsca. Nie wiem, co ze mna bedzie.

Paul: Mhm (krétkie potwierdzenie).

Marvin: Ta operacja wcale nie jest konieczna. Lekarze na pewno sig
pomylili,

Paul: Boisz sie operacji (odzwierciedlenie uczuc oraz tresci).

Marvin: Tak. Moge zostac¢ kaleka.

Paul: Mhm (krétkie potwierdzenie).
Marvin: Moze lepiej niczego nie ruszaé, zamiast ryzykowaé kalec-
two. To zle rozwigzanie. Nie powinienem sie na nie zgadzac.
Paul: Zalyjesz, ze zdecydowales sie poddac operacji (odzwierciedlenie
uczucia oraz tresci).

Marvin: Tak, zaluje tej decyzji.
(Marvin przerywa, a Paul milezy, poniewaz widzi, ze przyjaciel
nad czyms sie zastanawia.)

Marvin: Cho¢ nie jestem tego do korica pewien. Nie moge si¢ zdecy-
dowadé. To bardzo skomplikowana sprawa.

Paul: Tak.
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Maxrvin: Mysle, ze chodzi mi nie tylko o operacje.
Paul: Mam wrazenie, ze nie wiesz, dlaczego znalazles si¢ w szpitaly
(odzwierciedlenie uczucia oraz tresei).
Marvin: Tak, czuje sie zagubiony. Nie przemyslalem tej decyz;
. . . . . ra . . ~ td
a przeciez powinienem wziaé pod uwage wiele rzeczy. Nie zasta-
nowitem sie nad konsekwencjami.
Paul: Nie przemyslales wszystkiego do korca, zanim zdecydowaleg
sie przyjéé do szpitala (odzwierciedlenie tresci).

Marvin: Rzeczywiscie, Powinienem uwzglednié¢ ewentualne konse-

kwencje dla dzieci. Jak si¢ z nimi zajme, jesli bede sparalizowa-
nv? Nie dam sobie rady.

Paul: Méwisz o swoim niepokoju zwigzanym z operacjg i jej konse-
lewencjami dla twoich dzieci. Wydaje mi sie, ze nie jestes jesucze
pewien stusznosei swojej decyzji (podsumowanie).

Zauwaz, ze Paul ograniczal sie wylacznie do odzwierciedlania,
co pozwolito Marvinowi dotrzeé do sedna problemu. Marvin zaczat
opowiadaé o swoim leku przed operacja, ale pdéZniej zajat sie niepoko-
jem o losy dzﬁec\i_. Gdyby Paul skupit sie na samej operacji, nie pozwo-
litby Marvinow1 rozpoznaé jego strachu o dzieci. Poniewaz jednak
pozostal przy odzwierciedlaniu-wypowiedzi Marvina, zachecit go do
glebszych wynurzen, co wylonito gtéwny problem. Przyklad ten uka-
zuje potrzebe podazania za osoba, ktérej chcemy pomdéc, zamiast
podejmowania préb przejecia kontroli nad przebiegiem rozmowy. Zle-

kecewazenie tej potrzeby moze sprawié, ze niedostrzezone zostang -

kwestie lezace u podloza i pominie sie problem zasadniczy.

Przyktlad 4

Jim: Odkad rozstalem si¢ z dziewczyna, spedzam sporo czasu samot-
nie.

Max (pomocna reakgja): Aha (krétkie potwierdzenie).
Jim: Wychodze sam i widze ludzi, ktérzy sg razem.

Max: Wydaje mi sig, ze powiedziale$ to ze smutkiem (odzwierciedle-
nie uczucia).

Jim: Jestem smutny. Cheiatbym mieé kogos bliskiego.
Max: Czujesz sie bardzo samotny (odzwierciedlenie tresei).
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Jim: Tak, szezegodlnie wieczorami. Siedze w domu i ogladam telewi-
zje. Nie robig nic innego. Nie mam zadnych zainteresowan ani
hobby. Nie wiem, co sie ze mna dzieje.

Max: Niepokoisz si¢ tym, ze brak ci motywacji (odzwierciedlenie
uczucia oraz tresci). _

Jim: Tak. Nie mam na nic energii. Nic mnie specjalnie nie interesu-
je. Nie wiem, czym mégtbym sie zajuc. Czujg sig jak wielki kleks.

Max: Zle ci ze sobg, ale nie mozesz nic zrobié (odzwierciedlenie
uczucia oraz tresci).

Jim: Nic soba nie przedstawiam. Nikt sic mna nie zainteresuje. Nic
nie robie.

Max: Powiedziales, ze czujesz si¢ osamotniony. Zauwazyles tez, %e
nic cie nie zajmuje i nie spotykasz sie z ludémi, poniewaz Zle
o sobie mysélisz (podsumowanie).

Zaproponowane przez nas podsumowania sa krétkie, bowiem
dotycza zaledwie krétkich fragmentéw rozmowy. Inaczej jest, kiedy
chcemy strescié przebieg dhuzszej rozmowy. Wazne, zeby podsumo-
wanie pomoglo rozméwey zrozumieé i rozpoznaé, na czym polega jego
problem. Oto przyklad typowego podsumowania po dluzszej wypo-
wiedzi: '

,Moéwiles o wielu kwestiach zwigzanych z twoja praca. Zauwa-
zylem, ze kilkakrotnie nawigzywales do swojej relacji z szefem.
Trudno ci sie zdecydowad, czy powinienes sie ograniczac¢ do kon-
taktéw stuzbowych i rozmawiaé wylacznie o sprawach zawodo-
wych, czy pozwolié nia to, by nawigzala si¢ miedzy wami przy-

WSl

jazn”.

Czy zauwazyles, ze to podsumowanie wyjasnia sytuacje, kierujge
uwage na kwestie, ktéra kilkakrotnie powracata w trakcie rozmowy?
Dzieki temu udalo sie rozpoznaé problem zasadniczy.

Zastosowanie nabytych wmiejetnosci

Czy teraz wiesz, jak mozna przeprowadzi¢ dlugg i pomocng rozmowe,
ograniczajac sie wylgeznie do krétkich potwierdzen, odzwierciedlania
i podsumowywania? Sa to metody Carla Rogersa, ktéry, jak juz pisa-
lismy, byl pionierem w dziedzinie poradnictwa ukierunkowane-
go na osobe.

105




Zadawanie pytan

Czy zauwazyles, ze nie wspomnieliSmy dotgd o zadawaniu pytan?
7 reguly nie sq one potrzebne, aby zachecié kogo$ do zwierzen né
temat osobistych probleméw. Moga nawet zaklécic swobodny prye.
plyw informacji. Co gorsza, moga odciggnaé osobe potrzebuj acq, po,
mocy od spraw dla niej najwazniejszych i skierowaé rozmowe ng
temat interesujgcy dla osoby udzielajgcej pomoey. Przejdzmy tera da
kwestil pytan, ktére mogg by¢ uzyteczne w koncentrowaniu sie na
zasadniczym problemic rozmoéwey. Powinnismy wtraeaé je rzadkg
i ostroznie. Jesli bedg sig powtarzac nazbyt czesto, napotkamy prob.-
lemy, o ktorych juz wspominali$my; rozmowa nie bedzie przebiegata
swobodnie, poniewaz pytania zakléca naturalny proces, nie pozwala.

jac rozmoéwcey obrac odpowiedniego kierunku.

W trakcie rozmowy tworzymy sobie mentalny obraz rozmowcey
oraz jego sytuacji zyciowej. Obraz ten bedzie sie poszerzal, pozwalajge
ci zauwazy¢, czego w nim brakuje. Byé moze bedziesz potrzebowat
dodatkowych informacji, ktére nie wylonig si¢ w naturalny sposéh,

Mimo ze zaciekawia ciebie konkretne szczegoly, nie musza one mieé -

znaczenia dlasdalszej rozmowy i mogg zostaé pominiete.

Nie zawsze trzeba prosié¢ o informacje

Cheé pomagania innym nie usprawiedliwia wtracania sie w ich zycie.
Jedli prosisz o informacje tylko po to, by zaspokoié ciekawosé, sta-
wiasz swoje potrzeby ponad potrzebami osoby, ktérej pomagasz. Na
nic to si¢ jej nie przyda. Powstrzymywanie sie¢ przed zadawaniem
dodatkowych pytan jest oznaka szacunku, jesli nie sg to pytania

kluczowe dla zrozumienia problemu. Warto réwniez zauwazyé, ze

zadajac niepotrzebne pytania, przeszkadzasz rozmdwey w rozwinie-
ciu tematu w najwiasciwszy dla niego sposab.

rl‘;% ulegaj pokusie zadawania niepotrzebnych pytan. 7

Przyznajemy, ze zadawanie pytan na tematy, ktére nas intere-
suja, a ktére nie sa w danym momencie istotne dla rozméwcey jest
kuszace. Uleganie takiej pokusie jest jednak bledem. To, co nas cieka-
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wi, czgsto nie ma duzego znaczenia dla osoby, ktorej pomagamy. Jesli
w dodatku pozwolimy. jej pozostaé przy problemie, z powodu ktérego
Podjela rozmowe, mozemy przegapié co$ znacznie wazniejszego, cze-
go nie dostrzegamy na pierwszy rzut oka. Dlatego wlasnie powinnis-
my pozwalac ludziom méwié to, co chea powiedzieé. W toku ich
wypowiedzi moga sie ujawni¢ ukryte dotad kwestie. Pamiegtajmy
o tym, zeby towarzyszy¢ rozmdéwcey tam, dokad on podaza, a pomoze-
my mu bardziej niz wtedy, gdybysmy chcieli sami go poprowadzié.
7adawanie niepotrzebnych pytan przeszkadza w mysleniu, kierujac
je na boczne tory.

Kolejnym problemem bedgcym konsekwencjg zadawania zbyt
wielu pytan jest to, ze rozmowa przeksztalca si¢ wéwczas w swego
rodzaju wywiad lub przestuchanie. Jesli przylapiesz sie na nadmier-
nym wypytywaniu rozméwey, zatrzymaj si¢ na chwile i zastanéw, czy
t{; czemus$ shuzy. Jesli nie, zastosuj raczej techniki odzwierciedlania,
ktére opisalismy wezesniej.

Zadawaj jalk najmniej pytan i staraj sie, by dotyczyly
one sedna sprawy.

Kiedy pytania sa uzyteczne? Pytania sluzg szczegélnie poniz-
szym celom:

e pomagaja koncentrowaé sie na zasadniczym problemie,

o pozwalajg kontynuowaé opowiesé,

e pomagajg lepiej zrozumieé sytuacje rozmowcy.

Zadawanie pytan, ktére pomagajg rozméwcey
skoncentrowaé sie na zasadniczym problemie
Podkreslajac, ze nie polecamy zadawania zbyt wielu pytan, mozemy
teraz powiedzieé, ze czasem jest to jednak najbardziej skuteczna me-
toda dotarcia do najwazniejszych spraw i skupienia sie na ich rozwia-

zaniu. Przedstawimy to na przykladach.
Laurie i kierowniczka dzialu personalnego

Laurie pracuje na stanowisku sredniego szczebla w duzej korpo-
racji miedzynarodowej. Jest cenionym przelozonym, ktéry
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$wietnie potrafl zmotywowac swoich pracownikow. Umdwil si i

na spotkanie z kierowniczka dzialu personalnego, Fiona, Jus na
poczatku rozmowy zorientowala sie¢ ona, ze Laurie jest zmay.
twiony. Zastosowala woéwczas swoje umiejetnosci aktywneg,
stuchania i dzigki temu zauwazyla, ze trudno mu sie skupié g
jednej sprawie. Kilkakrotnie jednak powracal w czasie tej rog.
mowy do swojej relagji z szefem innego dzialu, Charlesem. Kiedy
o nim mowil, wykazywal wyrazne oznaki zdenerwowania, a po.
tem przechodzil na inny, mniej klopotliwy temat. Fiona przypy.
szezala, ze gléwnym problemem Lauriego byly jego kontality
z Charlesem, udzielita mu wiec odpowiedniej reakeji zWrotnej,
a nastepnie zadala pytanie:

oZauwazylam, ze kilka razy wspominales o swoich relacjaclh
z Charlesem. Czy chcialby$ powiedzie¢ wigcej o tym, co sie mig-
dzy wami dzieje?”

Laurie odparl, ze trudno mu méwié o swoich problemach
z Charlesem, poniewaz uwaza, ze powinien byé wobec niego lo-
jalny. Fiona ponownie zastosowala swoje umiejetnogei aktywne-
go shichania i pomogla Lauriemu uporaé sie z uczuciami, ktére
powstrzymywaly go od méwienia o zasadniczym problemie, do-
tyczacym jego relacji z Charlesem.

Czy zauwazyles, w jaki sposob IMiona pomogla Lauriemu skon-
centrowaé sie na zasadniczym problemie? Udzielita mu informacji
zwrotnej, a nastepnie zapytala, czy chce porozmawiaé o tym, co go
najbardziej niepokoi.

Andrea i pani Burstall

Andrea jest pielegniarka $rodowiskowa. Jedna z jej pacjentek,
pani Burstall, jest osoba w starszym wieku, ktéra nie wstaje
z Y6zka z powodu przewleklej choroby. Zadaniem Andrei jest re-
gularna zmiana jej opatrunkéw. Pielegniarka odkryla ktéregos
razu, ze jej pogodna zazwycza) pacjentka wyglada na zmartwio-
na. Kiedy ja o to zagadnela w sposdb opisywany przez nas wezes-
niej, pani Burstall zaczela jej opowiadaé o swoich licznych tros-
kach. Andrea zastosowala umiejetnosci aktywnego stuchania,

wtracania krétkich potwierdzen oraz odzwierciedlania. Pod ko-

niec rozmowy dokonala réwniez nastepujacego podsumowania:

,,Opowiedziala mi pani o tym, Ze pani syn nie ma pracy, cérka
przezywa klopoty ze swoimi dzieémi, pani brat jest alkoholi-
kiem, a maz nie umie sobie poradzié z naprawami w domu”.
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Slyszac to, pani Burstall zgodzila sig, ze ma wiele zmartwien.
Andrea mogta wiec przerwaé rozmowe w tym punkcie. Czula
jednak, ze pacjentka nie powiedziala jej o tym, co jg najbardzie)
trapi. Méwila o problemach innych oséb, ale nie o tym, jak ona
sama je przezywa. Pielegniarka zadala jej wiec nastepujace pyta-
nie:

,Co pani czuje, opowiadajac mi o tych wszystkich problemach?”

Pytajac wprost o uczucia pani Burstall, Andrea pomogta jej
skontaktowaé sie z poczuciem bezradnosci i ze smutkiem wynikaja-
cym z niemoznosci udzielenia pomocy bliskim jej ludziom. Tym sa-
I].]_Y m pani Burstall dotarla do swego zasadniczego problemu. Zauwaz,
czego Andrea nie zrobila i jak si¢ zachowata. Nie zachgcata pani Bur-
stall do opowiadania o klopotach innych oséb, poniewaz pacjentka
uniknelaby w ten sposéb rozmowy na swij temat. Andrea zadala
starszej pani pytanie dotyczace uczud przezywanych przez nig sama.
Dzieki temu pacjentka mogla przyjrzeé sie temu, co jg trapi, zamiast
omawiaé sprawy innych.

Pytania zachecajace do dalszych zwierzen

Pytania moga zachecaé do dalszych zwierzen, szczegdlnie, kiedy ktos

ma z tym trudnosci. Dobrym sposobem zachecenia rozmdéwey do po-
zostania przy sprawach waznych i klopotliwych jest pytanie:

,,Czy chcialby$ opowiedzieé mi wiecej o... (rodzinie lub czymkol-
wiek innym)?” '

Ponizsze przyklady pytan czgsto wystarczaja, by zachecié¢ kogos
do dalszych wynurzen:
,Czy chcesz mi jeszeze o czyms$ powiedzied?”

,,Czy cheesz powiedzie¢ cos wigeej na ten temat?”

Zanim jednak zadamy takie pytanie, musimy wyczué potrzeby
rozméwey. Jesli udalo sie nam nawigzaé z nim kontakt, bedziemy
umieli ocenié, czy nalezy go zachecaé do dalszej rozmowy. Jesli nie,
mozemy zastosowaé odzwierciedlenie, méwigc na przyktad:

,Wydaje sie, ze moéwienie o tym jest na razie dla ciebie zbyt
trudne.”
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Pytania pomagajgce lepiej zrozumiec
sytuacje rozmowcy

Moze sig¢ zdarzyc, ze nie bedziesz w stanie zrozumieé sytuacji rog.
moéwey bez dodatkowych informacji. W takim wypadku najlepigj zg.
daé mu pytanie, poniewaz tylko pelne zrozumienie tego, jak postryze.
ga un swojg sytuacje, pozwoli c¢i poméde mu w znalezieniu rozwiaza.
nia.

Bywa i tak, ze czyjas historia wprawi cig¢ w zdezorientowanip,
Jakis jej fragment bedzie dla ciebie niezrozumiaty. Jesli tak sie zda.
rzy, pros o wyjasnienie, aby jak najskuteczniej pomaéc rozmoéwey
skoncentrowac sie na zasadniczych kwestiach. Jesli na przykiad mio.
da kobieta sugeruje, twoim zdaniem, ze obecny partner jest ojcem jej
dziecka, a potem dodaje cos, co temu przeczy, jej opowies¢ moze ci sie
wydac pozbawiona sensu. Nalezatoby wéweczas zadaé jej nastepujace
pytanie:

»Pogubilam si¢: czy twdj partner nie jest ojcem twego dziecka?”

Zauwazclie, ze to pytanie rozpoczyna oswiadczenie o tym, ze shu-
chaczka jest zdeZorientowana. IKobieta dowiaduje sie z niego, ze roz-
mowezyni chee jg zrozumieé, a nie tylko zaspokoié¢ swoja ciekawosé.

Rodzaje pytan

Chcac zadawaé odpowiednie pytania, musimy zrozumieé réznice mig-
dzy pytaniami otwartymi i zamknietymi. Oba ich rodzaje sa uzytecz-
ne, choé shuza réznym celom.

Pytania otwarte i zamknigte
Pytania zamkniete sugeruja okreslong odpowiedz, na przyklad
»,Tak”  Nie” lub podanie konkretnych faktéw. Oto kilka przykladéw
takich pytar:
1. Czy ma pani dzieci?
2. Czy praca pana satysfakcjonuje?
3. Czy kocha pan swoja zone?

4. Ile masz lat?
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Jesh zastanowisz si¢ nad mozliwosciami odpowiedzi na powyz-
gze pytania, uswiadomisz sobie, ze bedg one krétkie i konkretne. Oto
pl-zyklady: -

1. Nie

2. Tak

3. Tak

4. 3b.

Niestety, pytania zamkniete nie zachecaja do swobodnej wypo-
wiedzi. Mozemy jednak poprosié o te same informacje w inny sposob,
stosujac pytania otwarte:

1. Czy zechece mi pani opowiedzieé o swojej rodzinie?

2. Czy opowie mi pan o swojej pracy?

3. Jak wyglada pana zwigzek z zong?

4. Co mozesz mi powiedzieé¢ o swoim wieku?

Jakie, twoim zdaniem, bedg odpowiedzi na powyisze pytania
otwarte? Czy beda sie réznily od tych, ktérych udzielilismy na pyta-
nia zamkniete?

Pytania otwarte zachecaja do bardziej

swobodnych wypowiedzi.

By¢ moze zauwazyles, Zze w odpowiedzi na pytania otwarte mo-
zemy mowi¢ swobodniej i szerzej. Moga sie réwniez pojawié niespo-
dziewane informacje. Pytania zamkniete zachecajg do konkretnych
i krétkich odpowiedzi, podezas gdy pytania otwarte zapraszajg roz-
moéwce do poszerzenia wypowiedzi oraz do jej kontynuacji.

Wezmy na przyklad pytanie: ,,Czy lubi pan swojg prace?”. Moz-
na na nie odpowiedzieé krotkim ,Nie” i bedzie to wyczerpujaca
odpowiedz. Jesli jednak postawisz pytanie otwarte: ,Co moze pan
powiedzieé o swojej pracy?”, uzyskasz pehiejsza wypowiedz, zawiera-
Jaca informacje o tym, gdzie twdj rozmdéwea pracuje, w jakim otocze-
niu, jaki rodzaj pracy wykonuje, co w zwigzku z tym czuje, z kim
styka sie w miejscu pracy i jakie relacje lacza go ze wspélpracownika-
mi. Pytanie otwarte pozwala wigc nie tylko kontynuowaéd odpowiedz,
ale i skierowad jg na odpowiednie tory.
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one yyy ! pytan zamknietych polega na tym, ze nie pozosta\viah
o {e

cheeny E;i‘ ! fﬂniecllecajq rozméwee do pelniejszej odpowiedzi. Jeg);
do swobodzzlus DOTnc’?c, 1_11usimy zastosowaé metody, ktére sklonig 20
tak ﬁbys;myego mowlenia o problemach i innych istotnych sprawacl,
Ofwaytg . ttlzyskah pely obrgzlsytuacji. Oznacza to, ze pytanié

.Czy“’js'»cie N .:’lllll]u'}{pacllul bardz_lej uzytecm}e niz pytanie'i zamknigte,
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DPytar 5. Pytaii otwartych, ktére powstaly w wyniku przeksztaleenig
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Z tym, ¢, letych podanych ponizej. Byé moze zechcesz poréwnag jo
"7 Sam napisatoeg.

Cwiczenie

_amzl;l:li;@niis_ze }?yt?ltuia zamkniete na pytania otwarte.
. f pani dzieci?
] Zi: :ieoslto kléei s%e pan z parf:nerka?l .
. Cay Ly, ija ;natk? Jest SE}ll}gdz_lellla mimo starszego wieku?
o dobrgl n.opleko“’rac sig ojcem? .
- Cay waes e Slt-;: CZUlaE?‘ w }?1‘?0.37 w tym tygodniu?
- Cay e Syn :]est naches.c:leJ meplols}usz-ny‘? .

Je pani smutek, kiedy mysli pani o ciotce?

Pytania rozpoczynajace sie od
Pytania, (k6 . ndlaczego”, ,,co” i ,,jak”
»€0” oray, da]f"zadajemy najczeseiej, zaczynaja sie od stéw ,,dlaczego”,
¥ 31’1ia - Przyjrzyjmy sie im blizej.
teczne, L zil 0zpoczynajace sie od ,,dlaczego” nie sa szczegdlnie uzy-
trowag g € zwykle udzielaja wéwezas wyjasnien, zamiast koncen-

€n v : 2 .
odeszla panii tYm,.co czuja i mysla. Gdybysmy zapytali: ,,Dlaczego
nych Powoq meza?”, uslyszeliby$émy w odpowiedzi kilka konkret-

téra g,

0Ze proas . .

deCyZJ'i_ Py tg_lzeZywac obecnie rézne problemy w konsekwencji swojej

Juz sig ""J’dapiac »dlaczego”, skierowalibyémy tok rozmowy na to, co
ylo, zamiast zajaé sie tym, co jest istotne w danej chwili.
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OW. Mialoby to niewielkie znaczenie dla osoby pytanej,

Lepiej zadawaé pytania rozpoczynajgce sig od ,co” 1 ,jak”. Gdy-
amv. powracajac do poprzedniego przykladu, zamienili | dlaczego”
hysmy, 1 E 3 ] ) g
na ,c0” lub ,jak”, nasze pytanie brzmiatoby nastepujaco:

,Co pani czuje po odejéciu od meza?”
albo:
Jal to jest w pani wypadku, kiedy odeszla pani od meza?”

Zauwaz, ze pytania te odnoszg sie konkretnie do uczué osoby,
2 ktéra rozmawiamy. Obydwa dotycza rowniez czasu terazniejszego.
Jedli chcemy komus pomdc, zachgcajmy go do rozmowy na temat
aktualnych wydarzeii, poniewaz cierpienie jest zwykle spowodowane

obecna sytuacja.
Oto kilka przykladéw pytan rozpoczynajacych sie od stéw,,co”

i jak’:
,Co pani czuje, kiedy pani o tym méwi?”
,Co by sie stato, gdyby pan to zrobit?”

,Jaki masz wyb6r?” (patrz: rozdz. 7 o pomaganiu innym w szu-
kaniu rozwigzan)

,Jak sie czujesz, kiedy opowiadasz o...7”
Jakie to ma dla pani znaczenie?”
i34 p
,Jak sie pan teraz czuje?”
Jak moglbys sprawdzié, czy... (np. twoja matka sie martwi)?”

,Jak moglabys zmienié te sytuacje?”

Informacje zwrotne

7Zdania zawierajace informacje zwrotne moga pomoéc rozméwey sku-
pi¢ si¢ na tym, co jest dla niego najwazniejsze. Oto przykiady takich
zdan:

,Zdaje sie, ze trudno ci to nazwac.”
,Mam wrazenie, ze jestes zablokowany.”

, Ta decyzja jest dla ciebie zbyt trudna.”
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. Czy %'ozumiesz, na czym polega rola informacji awrolnych? p
\\'a.gdallllaja one rozmowcee o tym, co wywnioskowale§ z jego wypow'm
dzi. Jest to bardzo przydatne, poniewaz pozwala mu sie Za{':l‘z le:
1 przemysleé to, co sie z nim aktualnie dzieje. Yiag

Przypusémy, ze ktos stale powraca w rozmowie do incydent
mo}esifowania seksualnego w miejscu pracy. Wspomniawszy o Wlu
zmienia temat, ale za chwile znéw o tym moéwi. W takiejl S_}’L‘J_‘qn"’
mogliby$my udzieli¢ mu nastepujacej reakeji zwrotnej: o

,,Zat'lwazylem, ze kilkakrotnie powréeilas do incydentu molestg

wania seksualnego, ale za kazdym razem urywatas ten temat,” ]

Ta reakcja zwrotna opisuje ; ' iej ;
e real _]: tna opisuje tyl}{o to, co miato miejsce, hez zadnej
Interpretacji. Zwraca uwage rozméwey na to, co robi i pomaga my
podja¢ decyzje — moze opowiedzieé o wspomnianym incydencie alhg
stwierdzié, ze nie chee o tym rozmawiac.

Stosowanie réznych umiejetnosci

Przyjrzyjmy sie teraz fragmentom pewnej rozmowy, w ktérej zastoso-
wano umiejetnosei krétkiego potwierdzania, odzwierciedlania, pod-
sumowywania, zadawania pytan oraz udzielania informacji zwrot-
nych.

Mike (stosuje umiejetnosei udzielania pomocey psychologicznej): Jak
sie dzi$ czujesz?

Bob: Nie najlepiej, Mike.

Mike: Przykro mi to slyszeé. Cheesz mi opowiedzieé o tym, co cie
trapi, czy wolisz o tym nie méwié? (pytanie)

Bob: Martwi mnie to, co sie dzieje.
Milke: Mhm (krétkie potwierdzenie).

Bob: Niedawno przeprowadzilismy sie do nowego domu w dzielnicy
poludniowej. ‘

Mike: Tak (krétkie potwierdzenie).
Bob: Trudno mi nawiazaé kontakt z nowymi sasiadami,

Milke: Niepokoi cie to (odzwierciedlenie uczucia),
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Bob: Bardzo. Wiesz, ze Mary nie chciala tej przeprowadzki, a teraz,
kiedy sie okazalo, ze nietatwo nawigzaé tam nowe znajomosci,
jest jeszeze trudnie;j.

Mike: Ciezko ci z tym (odzwierciedlenie).

Bob: Tak. Nie wiem, co jest ze mna nie tak. Bylo nas sta¢ na te
przeprowadzke, bo dostatem wysoka odprawe z pracy. MogliSmy
sobie pozwolié¢ na kupno nowego domu, a mimo to nie czuje
zadnej satysfakeji.

Mike: Podjates wazng decyzje, ale nie jestes zadowolony z jej efektu
(odzwierciedlenie uczuecia i tresei).

Bob: Rzeczywiscie, a w dodatku nic sie nie poprawia. Zaprositem kil-
ka oséb 1 prébowalem pogawedzié z nowym sasiadem, ale nie
nawykitem do kontaktéw z takimi ludZmi.

Mike: Nie polubiles ich (odzwierciedlenie tresei).

Bob: Nie umiem z nimi rozmawiaé. Nie mam im nic do powiedzenia;
nic nas nie laczy i to mi psuje humor, bo zwykle dogaduje sie
z ludzmi.

Mike: Ale z nowymi sgsiadami ci to nie wychodzi (odzwierciedlenie
tresei).

Bob: Wlasnie. Dawniej, kiedy jeszcze pracowalem, mialem dobre re-
lacje z szefem, z kolegami i z sekretarka. Nie mialem probleméw
w kontaktach z ludzmi. M§j szef byl naprawde w porzadku i do-
brze nam sie ze soba rozmawialo.

Mike: Odnosze wrazenie, ze brakuje ci ludzi, z ktérymi stykales sie
w pracy (odzwierciedlenie uczué i tresci).

Bob: Tesknie za nimi. Chcialbym wrécié do pracy.

Mike: To dla ciebie wielka strata (odzwierciedlenie tresci).

Bob: Tak, ale nic na to nie poradze, a nie chce, zeby nowi sasiedzi

) P € € y !
zastapili mi kolegéw. Nie mam z nimi nic wspélnego.

Mike: Kiedy cie slucham, mam wrazenie, ze brakuje ci ludzi, z ktéry-
mi pracowales i poréwnujesz ich do oséb z twojego nowego oto-
czenia, Na czym polega réznica miedzy nimi? (podsumowanie
oraz pytanie).

Bob: Z kolegami z pracy nie musialem sie tak staraé. Dobrze nam sie ze
sobg rozmawiato, czesto zartowali§my. Ci ludzie mnie znali, wy-
chodzili$my razem po pracy. Nie musialem im niczego tlumaczyé.
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Milke: Czules sie z nimi swobodnie, a teraz ich straciles i nic juz nie
jest takie samo (krétkie podsumowanie).

Bob: Czuje sie zaklopotany, bo nie wiem, co nowi sasiedzi o mnje
mysla.

Mike: Jestes niepewny siebie i nie wiesz, jak cie odbieraja inni (infor-
macja zwrotna).

Bob: Tak, nie jestem taki jak dawniej. Odszedlem z pracy. Nie mam
zadnego zajecia. Jestem nowy w okolicy, wige nie mam tu przy.
jaciol.

Milke: Wydajesz si¢ nieszczesliwy, kiedy tak moéwisz (informacja
zwrotna).

Bob: Czuje sie nieszczeéliwy. Nie wiem, kim jestem, nie wiem, co
mégtbym robié, ani w czym jestem dobry.

Mike: Jest tak, jakby$ stracit poczucie tozsamosei (informacja zwrot-
na, ktéra pozwoli Bobowi skoncentrowaé sig¢ na zasadniczym
problemie).

Bob: Tak, i zupelnie nie wiem, co z tym zrobié.

0
i
Pozostawim§ powyzsza rozmowe w tym punkcie, poniewaz
wkracza ona teraz w kolejng faze — poszukiwania rozwigzania proble-
mu. Kwestie te przedstawimy w rozdziale siédmym.

Wnioski

W niniejszym rozdziale omawialiSmy sposoby pomagania innym
w porzadkowaniu my$li i uczué oraz w koncentrowaniu si¢ na spra-
wach dla nich najwazniejszych lub zasadniczych problemach. Sposo-
by te polegaja na wykorzystaniu umiejetnosci, ktore wezedniej
zaprezentowali§my, w polaczeniu z podsumowywaniem, zadawaniem
pytan oraz udzielaniem informacji zwrotnych.

Pytania otwarte przeksztalcone z pytan
zamknietych z poprzedniego ¢wiczenia
1. Czy moze mi pani opowiedzie¢ o swojej rodzinie?

2. Jakie sa pana relacje z partnerka?
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3. Czy mozesz mi powiedzieé, w jakim stopniu twoja matka jest
samodzielna?

4. Jak to jest opiekowaé sie ojcem?

5. Jak minal pani tydzieni w pracy?

6. Czy moze mi pan opowiedzieé¢ o zachowaniu svna?

7. Co czujesz, myslac o ciotce?

Podsumowanie

Najlepszym sposobem pomagania ludziom w opowiadaniu o sobie
jest aktywne stuchanie, odzwierciedlanie oraz podsumowywanie
ich wypowiedzi.

Cheac umozliwié komus skupienie si¢ na zasadniczym problemie,
mozemy wykorzystaé umiejetnosei zadawania pytan oraz udzie-
lania informacji zwrotnych jako uzupelienie podstawowych
umiejetnogei shuchania i odzwierciedlania.

Podsumowanie obejmuje w skrécie najwazniejsze elementy wy-
powiedzi osoby, ktérej pomagamy.

Pytania nalezy zadawac z umiarem.

Bardziej pomocne sa zwykle pytania otwarte, poniewaz zachecaja
rozméwee do szerszej wypowiedzi i zglgbiania problemu.

* Lepiej zadawaé pytania rozpoczynajace si¢ od stow sco” 1 jak”

niz te, ktére zaczynaja sie od ,dlaczego”.

Informacje zwrotne ugwiadamiajg rozmoéwcy to, co aktualnie
przezywa,

Cwiczenia

1. Wyobraz sobie, ze rozmawiasz ze swoim znajomym, Howar-
dem, i cheesz mu pomée. Howard opowiedzial ci nastepujaca
historie:
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Ma 42 lata, a przez ostatnich 20 lat pracowal jako inZyniey,
Nie znosi swego zawodu 1 studiuje zaocznie antropologie,
W konsckwencji jego sytuacja finansowa sie pogorszyla, po-
dobnie jak relacja z zona, ktéra ma do niego pretensje o to, 30
zrezygnowal z pracy na pelym etacie. Tymezasem na uczelnj
poznat kilka samotnych kobiet, ktére okazujg mu zainteregg.
wanie. Howard mysli o romansie. Czuje si¢ winny z tego po.
wodu, takze dlatego, ze zajecia na uczelni uniemozliwiajg my
spedzanie wiekszej ilosci czasu z dzieémi.

Jak podsumowaltbys te informacje w rozmowie z Howardem?
Wyjasnij, w jaki sposéb twoje podsumowanie ma by¢ dla niegg
pomocne.

. Cofnij sie do scenariusza z pierwszego éwiczenia i wyobrag

sobie, ze podsumowales wypowiedz Howarda. Wystuchat cig
i podjal opowiesé na temat swoich licznych zmartwien.
Zauwazasz, ze w trakcie zwierzen czesto napomyka o zacho-
waniu zony, a potem szybko zmienia temat.

Opisz trzy réozne metody, ktére pomoglyby Howardowi bar-
dziej sig skupié. Co mégtbys powiedzieé w kazdej z tych sytuacji?

Rozdziat 7

Poszukiwanie rozwiazan

Powr()émy do poprzedniego rozdzialu 1 przyjrzyjmy si¢ ponownie
rycinie 6.1. Zauwazymy wowczas, ze zaznaczono tam punkty A, B, C,
w ktérych mozna zakoniczyé rozmowe. Uwazamy, ze zatrzymanie sie
w momencie najbardziej odpowiednim dla rozmodwey jest o wiele le-
psze niz kontynuacja rozmowy w celu znalezienia rozwigzania proble-
mu. Twol rozmdwey poczuja sie docenieni i zrozumiani, kiedy
zatrzymasz sie w punkcie A, poniewaz mogli opowiedzieé ci o tym, co
lezato im na sercu. Jest to czesto wszystko, czego im trzeba na tym
etapie. Podobnie, jesli rozmowa konczy sie w punkcie B — druga strona
poczuje sie lepiej, poniewaz udalo jej si¢ nawigzacé kontakt ze swoimi
emocjami, a czasem rowniez swobodnie je wyrazi¢. Zdarza sie, ze
rozmoéwca wyraznie chce dalej rozmawiaé i warto wéwezas pomde mu
w rozpoznaniu zasadniczego problemu. OpisaliSmy ten proces w roz-
dziale széstym. I znéw jest to dobry moment na zakoriczenie rozmowy.
Ludzie czesto odeczuwaja ulge, kiedy zrozumieja, co ich trapi. Sg wtedy
usatysfakcjonowani i nie musisz kontynuowaé rozmowy, chyba ze
rozmoéwcey cie o to poprosza. Zdarza sig, ze ktos chee znaleZé rozwigza-
nie problemu w rozmowie. Nie przerywaj jej wéwczas, stworz mu
mozliwoéé poszukania odpowiednich rozwigzan i zadecydowania
o wyborze sposobu postepowania.

Skup sie na poszukiwaniu rozwigzania problemu.
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Piszac ten rozdzial, przypomnieliémy sobie nasze stwierdzgnie :

z rozdzialu drugiego, ze relacja jest wazniejsza od problenu;, a czlo.
wiek jest wazniejszy od rozwigzania. Naszym zdaniem najwainiejszﬂ
faza rozmowy, ktorej celem jest udzielenie pomocy, to jej Pierwszg
czgsé, ktorg wedlug ryciny 6.1 koriczy punkt A. W tej czesci rozméwes
opowiada nam o swoim problemie, my za$ stuchamy go z szacuukiey
1 uwagg. Budujemy wowezas wiez opartg na zaufaniu, co sprawia, g
dalszy dialog czgsto nie jest juz potrzebny. Jestesmy przekonani, 5q

we wstepnej fazie rozmowy nie nalezy sie skupiaé na zasadniczyny,
problemie ani szukaé rozwigzania. Bardziej pomocne jest umozliwie. -

nie rozméwcy swobodnej wypowiedzi 1 skontaktowanie sie z uczucia-
mi, zanim przystapimy do rozwigzywania problemu.

Rozwiazanie musi byé odpowiednie
dla osoby majacej problem

Po naszym stwierdzeniu, ze osoba jest wazniejsza od tego, czy
. . I . . » . . . . -
znajdziemy rozwigzanie, byé moze zainteresuje cie nowoczesna meto-
J ) je CI¢
a3

da postepowania, zwana poradnictwem zorientowanym na roz-

wigzanie. Jest to, naszym zdaniem, uzyteczna technika pracy, choé
nie w rozmowach codziennych. Nasi rozméwcy sa jednak czesto bar-
dzo usatysfakejonowani, kiedy znajdziemy odpowiednie dla nich roz-
wigzanie. Skoro wiec zajmujemy sie na co dzien pomaganiem innym
ludziom, warto, bysmy sie nauczyli, jak poméc im w poszukiwaniu
rozwiazan ich probleméw. Zauwaz, ze napisali$my: ,, poméc im w po-
szukiwaniu rozwigzan”. Naszym zamiarem nie jest znajdowanie roz-
wigzan dla innych ani tym bardziej sugerowanie tego, co sami
uwazamy za najlepsze. Musimy szanowad zdolnoéé rozméwedw do
znajdowania wlasnych rozwigzan, podobnie jak powinnismy mieé
swiadomo$é, ze nasze rozwigzania nie muszg by¢ odpowiednie dla
wszystkich.

Szanuj prawo innych do dokonywania wlasnych wyboréw.

Moze sie zdarzyé, ze ktos wybierze rozwigzanie, ktére naszym

zdaniem jest niewlasciwe lub niepozadane. Powinni$my wowczas
uszanowacé jego prawo do dokonywania wlasnych wyboréw. Jesli tego
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nie srobimy, mozemy sprawié, ze osoba ta poczuje sig¢ niezdolna do
samodzielnego rozwigzywania swoich problemaéw. Uwzgledniwszy to,
nalezy zaznaczy€, ze mamy jednoczesnie obowiazek poinformowanlia
rozmowey 0 prawdopodobnych negatywnych konsekwenf:jach })dee-
tej decyzji. Mozemy na poczatek zapytaé: Do ezego to, Lwopn zdaniem,
doprowadzi?", a jesli rozmoéwcea nie dostrzeze problgmu, naszym obo-
wiazkiem jest zwréci¢ mu na niego uwage. Powinni$my przede wszy-
stkim przeciwdzialaé ewentualnym zagrozeniom, jakie moga
gpowodowac skutki danej decyzji dla zycia i mienia rozmowey hadz
innych 0s6b.

W jaki sposéb mamy pomée komus w procesie poszukiwania
rozwiazan? Jest wiele uzytecznych metod, miedzy nnymi:

1. Pozostawienie rozmoéwey czasu na znalezienie rozwigzania.

2. Poprzestanie na alktywnym stuchaniu i odzwierciedlaniu.

3. Zachecenie rozmoéwey do rozwazenia réznych mozliwosci oraz

konsekwencji wyboru danego rozwigzania.
4, Zadawanie pytani pomoenych w poszukiwaniu rozwigzania.

- Jak zachecaé rozméwcee do tego, by poswiecit

czas na szukanie rozwigzania problemu?

Byé moze zaskoczy cie fakt, ze pierwszym Jrokiem w pomaganiu
innym w poszukiwaniu rozwigzania jest pozostawilenie Im czasu na
to, by sprébowali to zrobié samodzielnie. Uwazamy, ze jest to praw-
dopodobnie najlepszy sposéb udzielenia pomocy. Czy zauwazytes kie-
dykolwiek, co sig dzieje, gdy odczuwasz koniecznosé znalezienia
rozwiazania jakiego$ problemu? Wiemy z doswiadczenia, ze im wie-
kszg wywieramy na siebie presje, tym mmniejsze mamy szanse na
znalezienie odpowiedniego i skutecznego rozwigzania. Zaznaczamy
réwniez, ze zdarzaja sie sytuacje zagrozenia zycia, ktére wymagaja
podjecia natychmiastowej decyzji. Sg to zwykle wypadki ekstremalne
i jesli mamy w pracy doswiadczenie z sytuacjami kryzysowymi, po-
winni$émy dzialaé. Jesli na przyklad pracujesz s pogotowiu medycz-
nym i ktog informuje cie telefonicznie o zagrozeniu zycia bliskiej mu
osoby, masz obowiazek poinstruowaé go, co nalezy zrobié, zeby najle-
piej zadbaé o stan pacjenta. Jednak w zyciu codziennym sytuacje eks-
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tremac rzadko sie zdarzaja, najlepiej wice zostawic osobie zainteregg.
wanej czas do namyshua.

Kiedy pomagasz innym, musisz uswiadamiac¢ soble swoje uezy.
cia. Jesli zauwazysz, ze udziela ci sie czyjs$ strach 1 odezuwasz pilng

potrzebe znalezienia rozwigzania, zatrzymaj sig 1 nakaz sobie spoké;,

Badz w kontakeie ze swoimi uezuciami. ’

Zamiast powtarzaé sobie: ,Musze mu poméc natychmiast.
znaleié rozwiazanie”, moéw: ,,Znajdowanie rozwiazan cudzego proble-
mu nie jest moim zadaniem. Musze pamigtaé o tym, ze kto§ moze
w danym momencie nie widzie¢ wyjscia z sytuacji”. Czasem wiec be-
dziesz musial powiedzieé rozmdwey: ,Wydaje mi sig, Ze utknales i nie
mozesz w tej chwili znaleZé rozwigzania. Moze potrzebujesz czasu do
namysiu”. Mdwiac to, przywroécisz mu poczucie rzeczywistoscl. Twd;
rozmoéwca zauwazy, ze si¢ zablokowat 1 przestanie wywieraé presje na
samego siebie. Co wazniejsze, nie popelnisz bledu ponaglania go
W poszukiwé’i‘niu rozwigzania.

Umiejetnosé aktywnego stuchania
w poszukiwaniu rozwigzan

Umiejetnosei, ktore dotad przedstawilismy, a ktére opieraja si¢ gtow-
nie na zastosowaniu metody odzwierciedlania, sa czesto niewystar-
czajace, aby pomoéc komus w znalezieniu rozwigzania. Stwierdzilié-
my, ze kiedy odzwierciedlamy wypowiedZ rozméwey i od czasu do
czasu ja podsumowujemy, czesto znajduje on wiasne rozwigzanie.
Przyjrzyjmy sie rozmowie Kevina z Maria:

Kevin i Maria

Kevin powiedzial Marii, ze bardzo niepokoi go problem, ktéry

powstal u niego w pracy. Jest ksiggowym i odkryt pewne niepra-

widlowosdci w firmowych rachunkach. Podejrzewa, ze ktos do-

pudcil sie malwersacji, i nie wie, jak postapi¢ w tej sytuacji.

Kiedy opowiadat o wszystkim Mary, ta odzwierciedlata tres¢ je-

122

go wypowiedzi oraz towarzyszace jej uczucia, Nastepnie dokona-
{a nastepujacego podsumowania:

Maria: Powiedziates mi, ze podejrzewasz, iz ktos dokonal malwersa-
cji w twojej firmie. Moze to by¢ jeden z twoich kolegbw, twdj
bezposredni przelozony lub jego zwierzchnik. Nie wiesz, czy na
razie zatrzymac to dla siebie i postaraé sie uzyskaé wiecej infor-
macji, czy powiedzieé o wszystkim szefowi, jego przelozonemu
lub dyrektorowi. Zauwazylam, ze bardzo niepokoi cie¢ ta sytu-
acja.

Kevin: Tal, martwie sig, bo jesli bede z tym zwlekal zbyt dlugo, sam
moge stac¢ sig podejrzanym. 7 drugiej strony, jesli to oglosze,
moge ostrzec oszusta.,

(Zauwaz, ze Kevin zaczal juz badaé rézne mozliwosci oraz ich
ewentualne konsekwencje).

Maria: Martwisz sig, ze czekanie moze cig narazi¢ na oskarzenia.

Kevin: Wilasnie. Nie moge na to pozwoli¢, ho moja kariera leglaby
w gruzach.

Maria: Widze, ze jestes przekonany o koniecznogcei podjecia natych-
miastowych krokéw.

(Maria stosuje odzwierciedlenie, aby potwierdzié decyzje Kevina).

Kevin: Tak, chociaz nie wiem, komu wyjawié swoje podejrzenia.

Maria: Mowiles, ze moglby$ porozmawia¢ z szefem, z jego przetozo-
nym albo z dyrektorem.

Kevin: To prawda. Kiedy o tym wspomnialag, uswiadomilem sobie
jeszcze jedno wyjscie. Sprawa jest powazna, mégthym wiec napi-
saé o tym raport do szefa, a kopie wyslaé jego przelozonemu oraz
dyrektorowi. Problem w tym, ze mdégthym popasé w nielaske za
to, ze wjawnilem oszustwo.

Maria: Znalazle$ rozwigzanie, ale moze ci ono réwniez zaszkodzié.

Kevin: Nie mam wyboru. Jegli nie zalatwie tej sprawy, nie bede
sypial po nocach. Wiem, co robié i zrobie to.

. Kevin wiedzial, ze jego decyzja bedzie mie¢ negatywne konse-
kwencje, ale odczul ulge, poniewaz tak wiasnie chciat postapié. Zna-
lazl odpowiednie rozwigzanie. Zauwaz, ze Maria poprzestala na
odzwierciedlaniu 1 podsumowaniu. Stosowanie tych umiejetnosci cze-
sto okazuje sie wystarczajace i przynosi korzysc¢ polegajaca na tym, ze
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osoba, ktérej pomagamy, podejmuje decyzje, ktéra jej w pehni odpo |

wiada.

Zapewne zwrdcile$ uwage na fakt, ze stosowanie tej metody
wymaga cierpliwosci. Zadaniem osoby udzielajacej pomocy jest .
zwierciedlanie tego, co maowi rozmdwea, aby pomaéc mu uzyskas jasny
obraz sytuacji i zorientowaé sie, jak powinien postapié. Nalezy przy
tym pamietad, ze niektdrzy ludzie majg trudnodei z podejmowaniem
decyzji w takich sytuacjach, poniewaz nie potrafia uwzglednié wsyy.
stkich mozliwosci.

Inne rozwigzania

Jesli osoba, ktérej udzielasz pomocy, szuka rozwigzania, ale nie po.
maga jej w tym twoje aktywne stuchanie, byé moze powinienes wspgl.
nie z nig przeanalizowaé rézne mozliwosci. Nie angazuj sie jednak
zbytnio w ten proces, poniewaz ludzie czesto wydajg sie zablokowani
tuz przed znalezieniem odpowiedniego rozwigzania. Mozesz uswiado-
mié to swojemu rozmoéwey, méwiac na przyklad: ,Wiem, ze chcesz

znalezé rozwigzanie, ale chyba jestes zablokowany i w tej chwili wy-

daje ci sie to niemozliwe. Czasém warto poczekaé, a odpowied? przyj-
dzie sama, choé teraz moze to byé dla ciebie trudne”. Zauwaz, ze
odzwierciedlasz w ten sposob sytuacje rozméwey, informujac go jed-
noczesnie, ze moze sobie pozwolié na czekanie.

Jesli rozméwea nadal poszukuje rozwigzania, mozesz mu pomoéc -

w rozwazeniu réznych mozliwosei postgpowania. Przyjrzyjmy sie te-
mu na przyktadzie Boba i Eriki.

Bob i Erica
Erica od lat angazuje sie w dzialalno$é zwigzang z wiara chrzes-

cijariska. Bob jest jej przyjacielem, choé¢ ma inne przekonania
i sklania sie raczej w strone buddyzmu. W ciggu ostatnich tygo-

dni Erica opowiadata Bobowi o swoich nieporozumieniach z pa-

storem 1 innymi waznymi osobistosciami z kregu Kosciota.
Sytuacja z czasem stawata sie dla niej coraz bardziej stresujaca.
Erica zywila silne przekonania religijne, ktére pozostawaly
w sprzecznoéei z naukami i praktykami gloszonymi przez pasto-

ra i innych przywdédcow Kosciota. Powiedziala Bobowi, ze wielo-

krotnie prébowala przedstawié swdj punkt widzenia w czasie
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7gromadzenia wiernych, ale nikt jej nie poparl, a nawet pocz uta
sie zaatakowana. Jest gfrustrowana i zla, poniewaz nie uszano-

wano jej pogladdw. Niedawno 1‘02111&\\*1.2&3 z Bobem c?‘s_.\\toich
problemach. Bob stuchat aktywnie, odzwierciedlajac. tresc jey wy-

owiedzi oraz towarzyszace jej uczucia, a nastepne podsumowat
calogé. Oto jak przebiegal dalszy ciag roZzmowy: :

frica: Ta sytuacja rzeczywiscie doprowadza mnie do szalenstwa.

Teraz, kiedy zwierzylam ci sie ze swojej zlosel, czuje s1€ 0 w1(?1e

spokojniejsza, ale nie wiem, co dalej. Co, twoim zdaniem, powin-
nam zrobié?

Bob: Nie wiem, co powinnag robié, Triko, nie jestem tobg. Moze
jednak rozwazylibyémy wspélnie rézne mozliwogei? (zacheta do
stpélnego rozwazenia mozliwosci).

ic wi ' ié i ; je pr: ia religijne

Erica: Nie wiem, jak postapi¢, poniewaz moje p Lelfonama gij
sq dla mnie wazne inie chee od nich odstepowac.

Bob: Zdaje sig, ze podjelas wazna decyzje. Nie odstapisz od swoich
przekonan (odzwierciedlenie).

Frica: Tak, ale to napiecie w kosciele mnie frustruje. Nie wiem, co
7 tym zrobié.

Bob: Co powinno sig stac, zebys poczula sig lepiej: (zacheta do poszu
kiwania réznych mozliwoscl).

Erica: Musieliby zaakceptowad moje poglady.

Bob: Mamy wigc pierwsza mozliwosé: przekonaé ich, by zmienili
przekonania (odzwierciedlenie).

Erica: Nigdy sie na to nie zgodza!

Bob: Jesli nie, to jakie sa inne rozwigzania? (zacheta do dalszych

poszukiwan).

Erica: Moze opuszcze zgromadzenie?

Bob: Czy widzisz jakies inne mozliwosel dziatania?

Erica: Sama nie wiem, mogtabym porozmawiac 2 pastorem o tym, co

czuje.

Bob: Masz jeszeze inne pomysty? (zacheta do szukania innych mozli-

woscl).

Erica: (po chwili zastanowienia) Mogtabym napisaé list i opubliko-

waé go w gazetce koscielne).
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Bob: Proponujesz wiec trzy rozwigzania: odejsé z kosciota, porozmg.
wiaé z pastorem oraz napisaé list otwarty do gazetki koécielnej,
Zastanéwmy sie. Wyobraz sobie, ze odchodzisz z kosciola. Ja)
hedziesz sie z tym czula? (podsumowanie rozwiazan i rozwazg.
nie jednego z nich).

Erica: Okropnie. Tak wiele bym stracila. Naleze do tego kos’cio}a,
mam tam przyjaciél, to moja duchowa przystan.

Bob: Nie jestes gotowa do tego, zeby odejéé (odzwierciedlenie).

Erica: Zastanawialam sie nad taka mozliwoscia, ale nie chee odeho-
dzié.

Bob: Pozostaja nam inne opcje. Mozesz porozmawiac¢ z pastorem
albo napisaé list. Co sadzisz o rozmowie? (rozwazanic mozliwog.
ci).

Erica: Troche sie tego boje. Pastor jest milym czlowiekiem, ale ma
bardzo okreslone przekonania.

Bob: Odnosze wrazenie, ze on ci¢ oniesmiela (odzwierciedlenie),

Erica: Nie powstrzyma mnie to! Porozmawiam z nim.

Cuy zauivaéyles’, jak postepowal Bob? Stuchat wypowiedzi Friki

i odzwierciedlal ich tresé, zachecajge ja do rozwazania 1‘éz':ny_ch mozli-

woscl. Starat sie nie wywieraé ha nig wplywu i nie proponowaé wias-

nych rozwigzan. Przypomnijmy, ze na poczatku rozmowy powiedziat:

,Nie wiem, co powinnasg zrobié.

Osoba majaca problem sama jest dla siebie ekspertem
i potrafi znalezé odpowiednie rozwigzanie.

Jest wiele sposob6éw na to, by pokaza¢ rozméwcey, ze to on jest
ekspertem w poszukiwaniu dla siebie rozwiazania. Mozesz na przy-

ktad powiedzieé:

Nie jestem pewien, co powiedzieé, a co tobie przychodzi do
glowy?”

,Cokolwiek postanowisz, wazne, zeby$ byla zadowolona. Jakie
widzisz mozliwosci?”
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,Nie chce ci méwié, co masz robié. Ty to ty, a ja to ja, Jestesmy
rézni. Chetnie jednak pomoge ci sie zastanowié nad mozliwymi
rozwigzaniami.”

,2Nie moge ci radzié¢, ale moze chcesz ze mnag porozmawiaé na
temat roznych mozliwosci?”

Czasem warto wtracié nasuwajgce sie rozwigzanie, jesli rozmow-
ca je przeoczyl, nalezy jednak zrobié to ostroznie, zeby nie odezytal go
jako rady. Gdyby na przykiad Erica nie znalazla zadnej mozliwosci,
Bob mogtby powiedzieé: ,Moze nie zechcesz z tego skorzystaé, ale
zastanawiam sig, czy nie mogtabys porozmawiaé z pastorem o tym, co
czujesz”. Zauwaz, co zostalo powiedziane na poczatku: ,Moze nie
zechcesz z tego skorzystac¢”. Nie jo:t to wiec polecenie, ale ostrozna
sugestia,

Pytania, ktére pomagaja znalezé rozwigzanie

Powinni$my cig ostrzec przed zadawaniem przedwczesnych i(lub) na-
zbyt czestych pytan. Twoja relacja z rozméwes z pewnoscig ucierpi,
jesli zaczniesz zadawaé pytania we wstepnej fazie rozmowy, poniewaz
druga strona nie bedzie mogla w pelni ocenié swojej sytuacji ani o niej
opowiedzie¢. W efekcie poczuje sie niedoceniana i moze pospiesznie
wybra¢ rozwigzanie, ktére na dluzsza mete okaze sie dla niej niesa-
tysfakcjonujace. Jednak koncentrujac si¢ na aktywnym stuchaniu,
a szczegblnie odzwierciedlaniu i podsumowywaniu, warto czasem
wtracic¢ jedno lub dwa pytania, aby pomdéc rozméwey znalezé rozwig-
zanie. Jak wyjasnialiSmy juz w poprzednim rozdziale, powinni$my
ograniczac pytania, aby rozmowa nie zamienila si¢ w przestuchanie,
a rozméweca nie poczul sie nieswojo.

Pytania, ktére pomagaja zorientowaé sie
w mozliwogciach

By¢ moze zauwazyles, ze Bob, ktéry rozmawial z Erikg, zadal jej
kilka pytan ukierunkowujacych ja na poszukiwanie rozwigzania. Oto
przyklady pomocnych w tym wzgledzie pytan:

»Co musialoby sie zdarzyé, zebys poczula sie lepiej?”

wJakie sg inne mozliwogei?”

»Czy méglhys zrobié cos jeszeze?”
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Masz inne pomysty?”

,Czy mozna zareagowac inaczej?”

_Co zrobisz, jesli ta sytuacja sie powtérzy?” (czy zrobisz to, czy
tamto?)

Jakg masz alternatywe?”

Rozpatrywanie konsekwencji

roznych wyboréw

Praekonass sie, ze proces szukania rozwigzai polega zwykle na tym,
iz osoby zainteresowane zastanawiaja sie nad wieloma mozliwosciami
dostepnymi w danej sytuacji. Kiedy juz uzbiera si¢ ich kilka, warto
zachecié rozmoéwee do rozwazenia konsekwencji kazdej z osobna. Naj-
lepiej zaproponowaé mu w tym celu wyobrazenie sobie, jak sig¢ czuje
i z czym sie styka po dokonaniu wyboru. Mozesz na przyklad zapro-

ponowad:
,,Wyob(i‘az’ sobie, ze wybrales... (pogodzenie si¢ z zona).”
Nastepnie mozesz dolaczyé pytanie o to, jak zmienila si¢ sytu-
acja po podjeciu decyzji. Zapytaj na przyklad: '
Jak sie z tym caujesz?”
,Jak by sig czula, gdybys dokonatla takiego wyboru?”
JJakie bytyby korzysci takiej decyzji 1 jakie przyniostaby ona
straty?”
,Co mogthys zyskaé?”

,Co moglhys stracié?”

Nieche¢ do zaakceptowania straty

Szezegblnie istotne w naszych rozwazaniach jest ostatnie pytanie z
powyzsze] listy, poniewaz wlagnie lek przed stratg powstrzymuje nas
najezesciej przed dokonywaniem wyboréw. Ciekawe, ze konsekwen-
cja niemal kazdego wyboru jest strata. Dotyczy to nawet niewielkich,
codziennych decyzji. Wezmy na przyktad sytuacje, w ktorej zastana-
wiamy sie¢ nad kupnem nowego samochodu. Decydujac si¢ na zakup,
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wydajemy pieniadze, ktore moglibyémy przeznaczy¢ na sprawienie
sobie przyjemnoscei, na przyklad w postaci wyjazdu na urlop. Jeshi
jednak pozostaniemy przy starym samochodzie, pozbawimy sie wielu
korzysei, jakie przyniostoby kupno nowego. Przyktad ten pokazuje, ze
wybory wymagaja od nas pogodzenia si¢ ze strata. Jak glosi stare
powiedzenie: ,Nie mozna mieé ciastka i jednoczesnie go zjesc”.

Rozwaz najpierw najmniej
atrakcyjne rozwigzanie

Kiedy pomagasz komus w dokonywaniu wyboru, warto zachecié go
do rozwazenia najmniej atrakeyjnego rozwigzania w pierwszej kolej-
nosci. Jest to, rzecz jasna, kwestia indywidualnej oceny. To, co jest
mato atrakeyjne dla ciebie, nie musi byé takie dla rozmoéwey. Jesli
jednak pomozesz mu odrzucié¢ mozliwosci, ktorymi naprawde nie jest
zainteresowany, latwiej przyjdzie mu péiniej dokonaé wihasciwego
wyboru. Ku naszemu zdziwieniu, czgsto obserwujemy, ze ludzie decy-
duja sie ostatecznie na rozwigzania, ktére z poczatku uznali za malo
atrakeyjne. Majac to na uwadze, zachowaj pow$ciagliwosé w ocenie,
tak aby rozméwey mogli swobodnie powracaé¢ do rozwigzan, ktore
z poczatku odrzucili.

Jak sobie radzié
z wlasnymi uczuciami?

Mozesz odnosié sukeesy, pomagajac innym w znajdowaniu odpowied-
nich rozwigzan. Jesli tak bedzie, zakoniczysz rozmoweg z poczuciem
satysfakcji. Czasem moze ci si¢ to nie udaé; mimo ze twoj rozméwca
bedzie usilnie szukal rozwiazania, nie znajdzie go. Powinienes wow-
czas poinformowaé go, ze to nic zlego i ze nie powinien w tej sytuacji
podejmowaé pochopnych decyzji. Wiemy jednak z doswiadezenia, ze
trudno tak to zostawié, zwlaszcza jesli jako osoby udzielajace pomocy
jestesmy przekonani o stusznosci jakiegos rozwigzania.

Pomagajac innym, caly czas obserwuj tez whasne uczucia, szeze-
gblnie jesli druga strona konczy rozmowe nieusatysfakejonowana
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emocjonalnie. Pamigtaj wawezas o tym, Ze pomaganie innym jest pro-
cesem, a jego kolejne etapy nastepujg w czasie zgodnym ze zmianamj
dokonujacymi sie w psychice rozmowecy.,

Jesli nie nauczysz sie radzié sobie z poczuciem dyskomfcr‘bu,
kiedy osoba, ktérej pomagasz, nie znajduje rozwigzania problemy,
mozesz niepotrzebnie przeciggac rozmowe. Nie pomozesz jej w tey
spos6b, mozesz za to nasili¢ jej niepokdj i dezorientacje. O wiele

lepiej przyjac, ze rozwigzanie jest w danym momencie nieosiggal-

ne.

Niemoznosé podjecia decyzji nie jest niczym
nieprawidlowym!

Jesli potrafisz przyjac, ze ktos nie moze na razie podjaé decyzji,

pomozesz mu zaakeeptowac te sytuacje. Jesli osoba ta pogodzi sie
.

- Lo, ze nie moze znalezc rozwigzania albo nie jest w staiie podjaé

decyzji, presja, pod jaky sie znajduje, oslabnie, a ona poczuje sie lo-
A 3 J &8 &

piej. W ten sposob jej pomozesz.

Skutki decyzji o powstrzymaniu sie
od dzialania

Rozwazywszy wszystkie mozliwosei, twdj rozméwea moze dojéé do
wniosku, ze nie warto nic robié. Pamietaj, ze jest to wazna decyzja.
Czesto sie zdarza, ze kiedy powstrzymujemy sie od dzialania, sytuacja
z czasem sie zmienia 1 nasze samopoczucie sie poprawia. Nie dotyczy
to, rzecz jasna, 0soh, ktére odczuwaja z jakiego$ powodu silny stres
i niepokdj, a mimo to nic nie robig. Pamigtaj, ze czasem wystarczy
rozmowa, zeby poczull sie lepiej 1 poradzili sobie z trudnosciami.
Moze sie zdarzyé, ze po jakims czasie sprébuja zmienié swoja sytu-
acje. Nie zapominaj o tym, Ze proces pomagania przebiega etapa-
mi. Dzisiejsza rozmowa moze stac sig zalazkiem zmian w prazy-
szloscl.
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Podsumowanie

125" Lepiej ukierunkowacé sie na osobe, a nie na szukanie rozwiazan.

1=5> Nalezy szanowaé zdolnosé innych do znajdowania wlasnych roz-
wigzan. ’

155> Nalezy szanowac prawo innych do znajdowania wtasnych rozwia-
zan.
152x° Towarzyszace innym w poszukiwaniu rozwiazan, trzeba:
o daé im na to czas,
e aktywnie ich stuchaé i odzwierciedlaé to, co méwig,
e zachgcad ich do szukania innych mozliwosei,
e zadawaé im konkretne pytania.

155" PowinniSmy pomagaé rozméwecom w rozwazaniu konsekwencji
podjetych wyboréw.

155" Wybory czesto powodujg straty, a ludzie niechetnie sig¢ z tym
godza.

1%y~ Na poczatku warto rozwazyé najmniej atrakeyjne rozwigzania.

135" Pozostawaj w kontakeie ze swoimi uezuciami.

55" Niemoznosé podjecia decyzji w danym momencie nie jest zadna
nieprawidlowoscig.

155" Decyzja o powstrzymaniu sie od dziatania jest waznym wyborem.

Cwiczenia

1. Porozmawiaj z przyjacielem, ktéry pojmuje tres¢ zadania
i chce ci poméc. Potrzebna ci bedzie osoba, ktéra ma problem
(nie musi to byé problem wielkiej wagi) i chce go rozwigzaé.
Zapytaj, czy chce z tobg o tym porozmawiaé i czy mozesz na-
graé¢ te rozmowe. Powinienes uszanowaé jej wole w kwestii
nagrywania (i skasowaé nagranie pod koniec rozmowy, jesli
druga strona sobie tego zyczy). Zapisz ten fragment rozmowy,
ktory dotyczy poszukiwania rozwigzan. Napisz, w jaki sposéb
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pomoglo ci zastosowanie réznych umiejetnoscl oraz co mégl.
by$ zrobié, Zeby twoja pomoc byta bardziej skuteczna.

9. Wyobra# sobie, ze masz problem wymagajacy podjecia decyszj;,
Opisz te sytuacje. SporzadZ liste mozliwosel, uwzglednizjye
wady i zalety kazdej z nich. Praypatrz sie zwlaszcza ewenty.
alnym stratom, jakie spowoduja poszezegélne mozliwosci. Do.
konaj wyboru. Napisz, jak si¢ czules, rozpatrujac rézne
mozliwogei i ich konsekwencje. Napisz, czego nauczylo cie tq
éwiczenie, co moze ci sig przydaé, kiedy bedziesz pomaga}
innym w poszukiwaniu rozwigzan.

-

Rozdzial 8

Pomaganie innym
w rozwiazywaniu codziennych
problemow

J estesmy przekonani, ze jednym z najbardziej skutecznych sposo-
béw pomagania innym ludziom jest ich sluchanie oraz porozumiewa-
nie sie z nimi tak, by mogli swobodnie opowiadaé nam o sobie i by czuli
sie doceniani. Wielokrotnie podkreglalismy wage budowania relacji
miedzy osobg udzielajaca pomocy a osoba potrzebujaca pomocy. Szcze-
gblne znaczenie ma zdolnosé osoby udzielajacej pomocy do spojrzenia
na sytuacje z perspektywy drugiej strony.

Postrzeganie sytuacji
z perspektywy rozmowcy

Powinni$my poinformowaé rozméwee, ze uslyszeliSmy i zrozumielis-
my to, co nam powiedzial o sobie i o swojej svtuacji. Potwierdzimy
tym samym tresé jego wypowiedzi oraz fakt, ze przyjeliSmy jego
punkt widzenia. Nasi rozméwey opisuja sytuacje tak, jak ja widza.
Jesli postaramy sie spojrzeé ich oczami, zobaczymy to samo: namalo-
wany przez nich obraz ich samych oraz sytuacji, w jakiej sie znaleZli.
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Zrozumienie tresci obrazu

Jesli bedziemy wspélnie z rozméwea przygladaé sie jego obraszi
sytuacji, przekonamy go o tym, ze rozumiemy i szanujemy jegs punkg
widzenia. Dzigki temu poczuje sie doceniony i odzyska dobre samopg.
czucie.

Aby zrozumieé punkt widzenia drugiej osoby oraz zobaczyg sy-
tuacje taka, jaka ona ja widzi, musimy spojrzeé na wszystko z Szerszgj
perspektywy, uwzgledniajac pleé rozméwey, jego preferencje seksyg].
ne, pochodzenie kulturowe, wiek oraz faze zycia, w jakiej sie zn
Je. Znajomosé sytuacji zyciowej osoby, ktérej pomagamy, bywa b
przydatna. Mozemy na przyklad zauwazyé, ze mlodzi ludzie re

ajdu-
ardzg
agujg

na dany problem inaczej niz osoby starsze. Niektére sprawy maja dlg

nas wigksze lub mniejsze znaczenie na réznych etapach zycia.

Warto umiescié problem w kontekécie zycia osoby,
ktora si¢ z nim konfrontuje.

5

¥

W 1'oz\dziale pierwszym przedstawilismy przyklad matki, ktéra
mogla zastosowacé umiejetnosei udzielania pomocy psychologicznej
w rozmowie z nastoletnig corka na temat jej probleméw z przyjaciol-’
ka. Matka jest przede wszystkim rodzicem i zgodnie z ta rola mogla
wybraé sposéb, w jaki bedzie rozmawiala z corka. Pozycja rodzica
pozwolita jej réwniez udzieli¢ corce wskazéwek oraz przekazaé infor-

macje, ktére zdobyla, bedac nastolatka lub w pézniejszym wieku. Po-

niewaz sama byla kiedy$ mloda dziewczyna, latwiej jej bylo Zrozumieg,
co czuje 1 czego doswiadeza corka. Wiasne przezycia z okresu dorastania
pozwolily jej zrozumieé problemy dziewczyny w szerszym kontekscie.
Znajomosé¢ kontekstu oraz osobiste doswiadczenia pomogty jej spoj-
rze¢ na sytuacje z punktu widzenia cérki i dzieki temu udzielié jej
odpowiedniego wsparcia.

Jest wigc oczywiste, Ze pomaganie innym w rozpoznawaniu i ra-

dzeniu sobie z problemami codziennego zycia wymaga od nas rozu-

mienia szerszego kontekstu tych probleméw. Aby go uzyskag, musimy:
o zrozumie¢ podloze kulturowe rozméwecy,
o dostrzega¢ wplyw, jaki wywiera etap zycia danej osoby na
sposob, w jaki postrzega ona swoja sytuacje.
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Wplywy kulturowe

Moze sig zdarzyc, ze udzielajac kon‘ms' pomocy, odlu‘y:jesz d,zilellacle
was roznice przekonan oraz wartosci wynikajace z odmiennosci kul-
tury, W jakiej si¢ wychowales. Sk_uteczna pomoc wymaga pe’w1_1e.go
yl.o‘zumienia tego, jaki wplyw wywiera kultura na nasz oglacl E.S\V.IBILET,
;poséb mys$lenia, przekonania oraz posta“.ry. Uznalismy wiec, ze. Wdl
to poswieci¢ nieco czasu na dyskusje o istotnych aspektach réznic

kulturowych.

Jednostka a rodzina

gpoleczenstwa zachodnie klada silny nacisk na in{}ywidualnoéé .i wy-
soko cenig prawa jednostki. Niektorzy z nas zywia pl"zekon.ame., lze
rozw6j osobisty ma pierwszenstwo Pl‘ze(l pol;rze?agml mdzmy' ja ;0
grupy. Swiat Zachodu zamieszkuja jednak rowniez przec_{sta:mm(;, e
imych kultur, dla ktérych wazniejsza 'role odgll'ywaja‘ 1‘(')dzn.1a i spole-
cznosé oraz ktérzy skladaja na rece jednostki odpowiedzialnosé za
losy wigkszej grupy spolecznej. ' '

Réznice kulturowe dotyczace wartosei rodzinnych moga stv&fa-
yzaé specyficzne problemy w okresie dorlastania. Na. przykl_acﬂl w nie-
ktérych rodzinach pochodzenia azjatyckiego, z.adanl.aem na;!stal sztago
syna jest opieka nad mtodszym rodzenstwem 1 bycie dla' niego przy-
kladem. Cérki powinny pomagaé w prac?ch domowych i z“i)fkl.elnge
zada si¢ od nich wiele wiecej. Najczescie] przechodza one pézniej do
rodziny meza. ’ . o '

W pewnych kulturach oczekuje sie, ze .dz1e01 wyprr_)w_radz.a sie
» domu i stang sie niezalezne od rodzicow. W mn}'vc}’l réwniez w zyciu
doroslym maja one podtrzymywac emocjox?alna wiez z matka i okazy-
waé szacunek oraz postuszenstwo wobec ojca. o

Czy widzisz, jak wazne jest 1‘ozpoznan.ic?, czy gsobg, ktorej' chce-
my pomée pochodzi z kultury nastawionej mdywl‘duahstyczm?,'czy
tez wychowala sie w srodowisku, w ktc’n‘ym‘ na pierwszym miejscu
stawia sie potrzeby grupy? Jesli nie bedziemy L_mne’h rozpoznad
i uszanowaé przekonan kulturowych i posta\\t' ludz}, ktory'm chcemy
poméc, nie uda nam sie przyjaé ich punktu vjndzema. Zamllast poma-
gaé, poglebimy tylko ich poczucie zagublenia, zaprzeczajac wartos-
ciom, ktére maja dla nich znaczenie.
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Rézne kultury odmiennie postrzegaja nawet pojecie rodziny. Jedp;

S " . - i . w . .‘ ! n
pO(llklleslaJa, ze najwazniejsza jest rodzina podstawowa, inni upatyy l
najwigkszg wartoéé w tworzeniu szerokich kregéw rodzinnych

Szacunek dla mlodych i starych

Niektére kultury darzg szezegélnym powazaniem ludzi starszych
3

a zwlaszcza rodzicow i dziadkéw. Dzieci i wnuki sa obowiazane ok
zywaé im szacunek i postuszeristwo takze w dorosltym zyciu, W a
nych kulturach prawa dziecka stawia sie na réwni z prawa:mi clln-
1'031){(:11, a nawet wyzej niz prawa oséb w podeszlym wieku. Kultu ?‘
te nie obdarzaja wielkim szacunkiem Starszych.‘Jes'li wiec chcenIy
pf)méc komus§, kto ma problem natury rodzinnej, powinnismy ng
pierw zroztllm.ieé jego sposéb myslenia. W przeciwnym razie nie b;.
dziemy umieli ocenié¢ sytuacji z jego punktu widzenia i mozemy
wiedziet co niewlagciwego., e

Wyrazanie uczué

5
Kultura wywiega rowniez wplyw na to, jak wyrazamy uczucia. Na
przyklad w tradycyjnej kulturze chinskiej nie okazuje sie emocji -
moga tfj robi¢ tylko dzieci. Rozumienie tych réznic jest istotne w po-
maganiu ludziom pochodzgeym z kultury, ktéra nie zezwala na
otw.arte wyrazanie uczué. Jesli nie bedziemy umieli tego uszanowagé
mozemy wprawi¢ rozmoéwce w zaklopotanie. ,

Reakcja na traumatyczne przezycia

Ludzie reaguja na traumatyczne przezycia w sposéb, jaki dyktuje im
ich kultura., Na przykiad dzieci wychowywane w okreslonych srodo-
wiskach mogg zywié¢ przekonanie, ze sa odpowiedzialne za swaj los
(Gdzie indziej z kolei dzieci mogg traktowaé brak powodzenia jak(;
konsekwencje swojego zlego zachowania, konieczno$é narzucona
z zewnatrz albo po prostu jako pech.

Role zwigzane z plcig

W 1*.oznych kulturach panuja odmienne oczekiwania wobec przedsta-
wiciell obu plei zwigzane z wypelianiem ich rél. Na przyklad w wie-
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Iu rodzinach azjatyckich matka jest odpowiedzialna za wychowanie
dzicci. Jesli dziecko zaczyna sig buntowaé, otoczenie moze jej zarzu-
caé bledy w wychowaniu. Kultura latynoska jest zhierarchizowana,
a MeZCzyZni pelnig w niej dominujgcea role. Oeczekuje sie od nich sa-
modzielnosei juz w wieku chlopigeym, podczas gdy dziewezynki po-
winny okazywac brak egoizmu i gotowosé do poswiecen. -

Postawa demokratyczna a autokratyczna

W niektérych rodzinach decyzje pocdejmuje sie wspdlnie, w wyniku
dyskusji i negocjacji. W innych panuje hierarchia i wladze maja cl,
ktérzy zajmuja najwyzsza pozycje. Czesto to najstarszy mezczyzna
w rodzinie, ojciec, podejmuje wazniejsze decyzje, nie pytajac o zdanie
domownikéw. Widaé wigc wyraznie, ze w procesie udzielania pomocy
bardzo istotne jest rozumienie, jak réznice kulturowe wplywaja na
przekonania i zachowania cztonkoéw rodziny. Jesli nie zrozumiemy
czyich§ przekonan i nie uda nam sig spojrzec na $wiat z perspektywy
tej osoby, mozemy zaktdci¢ jej stosunki z rodzina. Dzieje sie tak naj-
czedeiej w wypadku dzieci i nastolatkow, ktére powinny zachowywac
sie zgodnie z oczekiwaniami cztonkéw ich rodzin. Jeéli si¢ do nich nie
dostosuja, czekaja ich negatywne konsekwencje.

Przekonania religijne

Zrozumienie cudzych przekonain religijnych i szacunek dla nich jest
sprawg najwyzszej wagi. Nie pomozemy nikomu w poprawie samopo-
czucia, jesli nie bedziemy umieli rozpoznaé wplywu religijnych prze-
konan i postaw na jego sposéb myélenia i zachowanie. Naszym
zadaniem jest wiec nie tylko zdobycie pewnej wiedzy na temat réznic
dzielacych najwieksze religie §wiata, takie jak buddyzm, islam, hin-
duizm i chrzescijanistwo, powinnismy réwniez mie¢ orientacje w mniej
sformalizowanych, za to réwnie wplywowych przekonaniach religij-
nych panujacych w danej kulturze, na przyklad wierzeniach rdzen-
nych Australijezykéw dotyczacych snu. Nalezaloby tez na biezgco
uzupehiaé swojg wiedze, na przykiad na temat niedawno powstatego
na Zachodzie pradu New Age.

Réznice w przekonaniach religijnych wywieraja duzy wplyw na
jednostke i jej pojmowanie $wiata. Podczas gdy wielu ludzi wierzy
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w skutecznosé nowoczesnej medycyny, sa i tacy, ktérzy wy

biera'
tradycyjne i(lub) alternatywne metody leczenia. b

Wiernosé wyznawanym wartosciom

Wspominalismy juz w rozdziale drugim, ze silne przekonania w dzie-
dzinie etyki, a zwlaszcza w sprawach zwigzanych z plcia, szacunkiem
1 wladzg powodujg, iz mozemy naklaniaé innych do przyjecia naszego
systemu wartosci. O ile ogélnie mamy prawo zachecaé innych do
przekonan oraz postaw prowadzacych, naszym zdaniem, do buclowy
lepszego swiata, to jednak pomagajac ludziom w rozwigzywaniu ich
probleméw, powinnismy najpierw ich zrozumieé i popatrzeé na swiat
ich oczyma. Zdarzaja sie sytuacje, ktére wymagaja zaprezentowania
stanowezej postawy moralnej. Jesli na przyklad pomagamy osobje
ktora doswiadczylta przemocy fizycznej lub emocjonalne;j, to niezaleé:
nie od kultury, w jakiej ona zyje, musimy potepié wszelkie przejawy
naduzyé, Tak wiec réwnie wazna, jak umiejetnosé patrzenia na swiat
oczami drugiej osoby, jest uczciwosé i otwartosé w kwestii naszych
wartodel. Szdnujmy tez prawo innych do wlasnych przekonan i po-
staw, jesli nie clicg ich zmieniaé.

Jesli cheemy byé autentyczni, musimy otwarcie
przyznawac sie do swoich przekonan i wartoéei.

Etapy zycia

Dorastajac, przechodzimy przez kolejne etapy zycia. Najpierw jestes-
my niemowletami, potem dzieémi, wkraczamy w okres dojrzewania,
a.nastepnie przezywamy rozne fazy doroslosci. Kazdy etap stawia
iprzed nami wyzwania. Chege sie przystosowaé, musimy realizowaé
" Jkonkretne zadania. Od nastolatkéw na przyktad oczekuje sie, ze na-
uczq si¢ wybranego zawodu, zeby czerpaé satysfakcje z pracy w zyciu
dorostym.
Jesli trudnisz sig pomaganiem innym, warto, abys poznal wplyw
réznych etapow zycia na to, jak ktos postrzega swoje problemy i trud-

nosei. Dzieki tym informacjom uzyskasz pelniejszy obraz sytuacji,
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ktory ukaze réwniez wazne zadania rozwojowe, przed jakimi stol ta
osoba na danym etapie, a tym samym bedziesz w stanie udzielié jej
skutecznej pomocy.

Jak sobie radzié z codziennymi
problemami okresu dziecinistwa?

Poniewaz dziecko jest zalezne od matki, ojca oraz innych oséb doro-
slych ze swego otoczenia pod wzgledem przewodnictwa oraz wsparcia
emocjonalnego i fizycznego, rodzina kontroluje, w jaki sposob po-
strzega ono Swiat wokdl siebie. Relacje dziecka z innymi ludZzmi sg
oparte na przekonaniach, perspektywie, zasadach oraz wartosciach
panujacych w jego rodzinie. Rozmawiajgc z dzieckiem, powinni§my
pamigtaé, ze na to, co méwi, wywarly wplyw poglady jego rodziny,
uwarunkowania kulturowe oraz przekonania spolecznosci, w ktoérej
ono zyje. Chege mu pomée, musimy rozumieé i szanowaé sposob,
w jaki postrzega ono otoczenie i swoje w nim migjsce.

Rodzina dziecka wywiera wplyw na to, w jaki sposéb
postrzega ono swiat.

Wszystkie dzieci potrzebuja bezpieczenstwa i milosci. Poczuja
sie zagrozone, jesli $wiat wokél nich nie bedzie bezpieczny i jesli nie
beda mialy nikogo, kto sig o nie troszczy. Zrozumienie tej podstawo-
wej dzieciecej potrzeby pomaga w radzeniu sobie z ich uczuciami i za-
chowaniami.

Dzieci potrzebujg réwniez czué sig kompetentne i wartosciowe.
Pomagaja im w tym osiagniecia w szkole i w sporcie lub zdobywanie
nowych umiejetnosci, takich jak pieczenie ciast czy gra na instrumen-
cie muzycznym.

Dzieci potrzebujg uznania oraz poczucia
wlasnej kompetencji.
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Czy zauwazyles, ze starsze dzieci sa bardziej $wiadome sichia
i swoich osiagnieé niz dzieci mlodsze? A czy spostrzegles, ze dziec;

porownujg si¢ z innymi, tak jak poréwnuja swoje rodziny z innym;

rodzinami?

Wazna role w dziecinstwie pelni przyjazi. Dzieci sg gotowe dq
duzych poswigeent 1 kompromiséw, zeby ja utrzymaé. W miare dora.
stania ich zainteresowanie przenosi sie na kwestie uczeiwosei i spra-
wiedliwosci, sposobu, w jaki sgq traktowane i w jaki one tlakhgq
innych, oraz konsekwencji ich zachowan.

Jesli dziecko spedza jakis czas w §rodowisku odmiennym od te-
go, w jakim zostalo wychowane, moze mieé¢ z tym problem. Kultura
okresla réznice w sposobie porozumiewania sie miedzy ludzmi, podej-
mowania decyzji, zachowan zwigzanych z pleig, wyrazaniem sie oraz
reagowaniem na kontakt fizyczny, emocjonalny i na traumatyczne
przezycia. Wszystko to wywiera wplyw na sposéb myslenia i zacho-
wanie dziecka. Jedli wige znajdzie sig¢ ono w $rodowisku odmiennym
kulturowo od tego, do ktérego jest przyzwyczajone, moze si¢ poczué
zagubione,

Byé mode Zauwazyles, ze dzieciece problemy wyrazaja sig naj-
czescie) poprzez zachowanie. Tylko niektére dzieci potrafig opowie-
dzieé o tym, co je trapi. Umiejetnosé te nabywaja po czesci z wiekiem.
Poza tym dzieci réznie reagujg na niepokoje i zmartwienia. Jedne
milkng 1 wycofuja sie z kontaktu, podezas gdy inne staja sie hatasliwe
1 niepostuszne.

Dzieciece problemy

Od czasu do czasu przyjdzie ci rozmawiaé z dzieémi, ktére majg prob-
lemy. Przekonasz sie o tym, obserwujac ich zachowanie, ktére moze
bylé agresywne lub przesadnie ulegle. Trudnosci przezywane przez
dzieci moga dotyczyé kwestii samooceny, poczucia wlasnej wartosci,
poczucia bezpieczenistwa, relacji kolezenskich lub postepéw w nauce.
Czestym Zrédlem dzieciecych probleméw sa stosunki panujgce w ro-
dzinie.

Dziecko, ktére ma zmartwienie, niemal zawsze potrzebuje roz-
mowy, nawet jesli nie zechce opowiadac szczegélowo o swoim proble-
mie. Przekonalismy sie, ze nalezy przede wszystkim szanowaé jego

potrzebe zachowania tajemnicy 1 nie naklaniaé go do ujawniania calej
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“historii. Dzieci bedg chetniej i swobodniej z nami rozmawialy, jesh

pozwolimy im o czyms nie mowic.
Oto przykiad rozmowy dziecka z nauczycielka, ktora stosuje
umiejetnosci udzielania pomocy psychologiczney:

Samantha i nauczyciella

Samantha ma 9 lat. Nauczycielka zauwazyla, ze podezas przerw
dziewczynka stoi na uboczu, obserwujac zabawe rowiesnikéw.
Widziala réwniez, ze dziecko kilkakrotnie ptakalo w klasie. Uzy-
wajac umiejetnosei opisywanych przez nas w niniejszej ksiazce,
nauczycielka naklonita Samanthe do zwierzen. Okazatlo sie, ze
jej zdaniem nie ma ona przy]acm} 1 ze nikt jej nie lubi.

Cheac poprawié samopoczucie dziewezynkl, nauczy cielka aktyw-
nie jej shuchata, odzwierciedlajac tresc jej wv powladm I wtr qca]qc
krétkie potwierdzenia. Powiedziata Samancie, ze dostrzega jej
smutek z powodu braku towarzyszy zabawy. Potwierdzila tez,
7e zrozumiala to, co jej uczennica powiedziala.

Zalozmy, ze jeste$ na miejscu nauczycielki. Co zrobiltbys w tej
sytuacji? Moglbys powiedzieé¢ Samancie, ze rozumiesz, jak wazne jest
dla niej posiadanie przyjaciol, z ktérymi mogtaby spedzaé przerwy.

W tych okolicznogciach kuszace byloby naklanianie dziewczynki
do tego, by znalazla sobie towarzysza zabaw. I choé mogloby sie oka-
zaé, 7e sama réwniez wybralaby takie rozwigzanie, skorzystataby
jednak bardziej, gdybys na poczatku rozmowy poinformowatl ja, ze
uslyszaleé i zrozumiates, na czym polega jej problem. Zastosuj w tym
celu umiejetnosci aktywnego shuchania, potwierdzania oraz odzwier-
ciedlania. Naklanianie jej do znalezienia sobie towarzysza zabaw mo-
ze na tym etapie spotkaé si¢ z oporem, jesh dziewczynka nie umie
tego zrobié. Gdyby wiedziala, jak nawiazywac przyjaznie, pewnie nie
stalaby samotnie na przerwach.

Warto byloby réwniez pomée Samancie swobodnie wyrazic to, co
czuje. Wyobraz sobie, ze rozmowa z tobg sklonila ja do placzu. Jak na
to zareagujesz?

Nastepny etap poszukiwania rozwigzan wymaga zastosowania
umiejetnosci, ktére opisaliémy w rozdzialach széstym i siddmym. Mo-
esz zadawaé pytania otwarte, na przyklad: ,Jak uklada ci sig z r6-
wiegnikami, kiedy nie jestes w grupie?” albo ,Co takiego mowig lub
robia, co wprawia cig w zaklopotanie?”.
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‘ oy ;
C?y ;auwa&yles, ze najlepszym rozwigzaniem Jjest stosg
przedstawionych przez nas umiejetnosei oraz pami "

tani
Samantha postrzega $wi swoj dzieci b "
postrzega swiat na swaj dziecigey sposoh? r e

Obwinianie sie, bezsilnogé i bezradnogé

Czesto k’iedy sprawy ukladajg sie zle, dzieci mysla, ze to ich wi
.130\«’1.111115111_\' pamigtac o tym, Ze majg one niewielki wplyw na E‘v’lna.
Im s1¢ przydarza, choé mogg decydowaé o swoim zachowani oy’
na p}:zyk}ad réznie reagowaé na okreslone sytuacje Jed1u.l Mog 1
kszosé d‘ecyzji dotyczacych ich codziennego zycia tvch.qu'n 13; NG
t)ic'h mniej istotnych, podejmuja za nie 1‘0dzic‘e. Cz’a\;sem niie lec l- i
1303§6 z wizyta do kolezanki, a czasem postanawiajg przeproxlvw“
do innego miasta. Dzieci w takich sytuacjach czuja sie bezsil
radne, ‘

alajg
adzié sie
ne i beg.

. Pomaganie dzieciom w radzeniu sobie z powaznymi prob]
mi, kiedy w wyniku réznych zdarzen, nad ktérymi nie mia} ko f I-HEF
!JOCZU.I}-‘ 51:!; catkowicie bezradne, jest proceémn skompli}i(owrflui()h)
1 Wymagajacym czasu. W takich wypadkach potrzebna jest (0 o
spec,]qhsty doéswiadczonego w terapeutycznej pracy z dzieémi p1 :}?C
pomoze malemu czlowiekowi wrécié do 1'6W110W&§i i opdanowr:xé{} 01‘}'
dziej odpowiednie sposoby zachowan (zob. ksigzke naszego a ::al‘-
stwa, Counselling Children: A practical Introduction — ‘Prgakt fu o
wprowadzenie do poradnictwa dzieciecego). veme

Jalk sobie radzié z problemami
okresu dorastania?

D.k}u'astanie Jjest etapem, na ktorym nastepuje przejscie z okresu dzie
cmst“.'a do doroslosci. Mlody czlowiek staje w owym czasie 1'zeci
z'adamem osiagniccia niezaleznosci, samowystarczalnosci i dojrfaioé-
cl. Odltej pory rodzina bedzie speliata mniejsza role w jego zyciu
ana 1310.1'wszy plan wysuna sie kontakty z rowiesnikami. Pozwolfmu,
to dos“'rxadczyc’ poczucia réwnosei z innymi, jak réwniez odrgbnosci
w grupie. Nauczy sie tego, jak bedzie przebiegat Jjego rozwéj w doro-

stym zZyciu. Rozwijajac indywidualne cechy osobowosci, mtodzi ludzie -

zaczynaja chronié swojg prywatnosé i czesto nie pozwalaja na inge-
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rencje z zewnalrz, zwlaszeza ze strony rodzicow. Moga sie zloscid,
kiedy inni domownicy wchodza do ich pokoju. Wielu mlodych ludzi,
ktorzy chea utwierdzié sie w swoim poczuciu odrebnosel, wyprowa-
dza sie¢ w tym okresie z domu rodzicéw. '

O tym, jak przebiega proces dorastania, decyduje kultura.
W niektorych érodowiskach role odgrywane przez dzieci, mlodziez
oraz doroslych sa podobne, podezas gdy w innych znacznie sig¢ one
roznig. Zdarza sie, ze dzieci muszg pracowaé na rzecz rodziny. Gdzie
indziej oczekuje si¢ od nastolatkow calkowitego posluszeristwa i sza-
cunku wobec rodzicéw. Jesli mlodzi ludzie, wychowywani dotad we-
dlug takich zasad, znajda sie nagle w odmiennym srodowisku, ktére
kladzie nacisk na potrzebe zaspokajania wlasnych potrzeb, moze byé
im trudno osiggnaé etap dorostosci. Wartosci rodzinne oraz presja
spoleczna znajda sie wéwcezas w konflikcie z ich osobistymi potrzeba-
mi. By¢é moze bgda musieli zadaé sobie pytanie: ,Jak mam byé czlon-
kiem rodziny, jednostka w spoleczenstwie 1 jednoczesnie pozostaé
wierny sobie?”,

Zadaniem okresu dojrzewania jest osiagniecie
wigkszej niezaleznosci.

Niektérzy przechodza faze dojrzewania szybeigj niz inni. Ten
etap rozwoju stawia przed nami ogromne wyzwania. Mtody czlowiek
musi poradzi¢ sobie z fizycznymi zmianami zachodzacymi w jego cie-
le, jak réwniez z nasileniem sie réznych emocji oraz doznani natury
seksualnej. Nastolatki buduja swoje poczucie tozsamosci. Poniewaz
ucza si¢ mysleé bardziej abstrakecyjnie, ksztaltuja w sobie wartosci
duchowe oraz przekonania, ktére staja czasem w sprzecznosci z war-
tosciami panujacymi w ich rodzinach. Konfrontujg sie z pogladami
nabytymi w okresie dzieciiistwa i czasem je odrzucaja, przyjmujac
nowa perspektywe. Duze znaczenie dla wyboréw dokonywanych
przez mlodych ludzi maja ich doswiadczenia z dziecinstwa. Jesli na
przyklad kto§ dorastal w rodzinie z problemem alkoholowym lub
w ktoérej dopuszeczano sie przemocy, hedzie to mialo silny wplyw na
jego stosunek do alkoholu 1 przemocy oraz poglady na ten temat,
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Nastolatki odezuwaja potrzebe budowania wiasnego
poczucia tozsamosei.

Istotnym problemem wielu mlodych ludzi, ktérzy zyja w otocze.
niu kulturowym odmiennym od tego, w jakim zyta ich rodzina, jest
konflikt zasad i wartosci dzielacy oba srodowiska. Musza wowezag
nie tylko odnalezé wlasng tozsamosé, ale i poradzié sobie z kwestig
tozsamosei etnicznej, tak aby rozwingé w sobie glebsze poczucie przy.
naleznosci grupowey.

Milody czlowiek na tym etapie zycia moze odczuwac silng presje
ze strony §rodowiska. Trudno mu sprostaé oczekiwaniom ze strony
szkoly lub zakiladu pracy, ktérym towarzysza zmiany zachodzace
w jego relacjach z ludZmi. Pojawiaja sie wowczas jeszcze inne istotne
zadania, na prayklad kwestia wyboru preferencji seksualnych lub
decyzja o podjeciu wspélzycia; sprawa uzyskania niezaleznosci finan-
sowej oraz podjecia pracy. Sa to tylko przyklady wielu réznych prob-
leméw, ktére,wplywaja na uczucia i zachowania mtodych ludzi.

Okres dojrzewania jest czasem.eksperymentéw w dziedzinie no-
wych zachowan w nowych sytuacjach. Wszystko to wiaze si¢ z pew-
nym ryzykiem. -

Nastolatki musza tez sobie radzié¢ z wplywem i presja rowiesni-

kéw. Stajg przed decyzjami dotyczacymi palenia, picia alkoholu i uzy-
wania narkotykéw, podejmowania zycia seksualnego, a takze ryzy-
kownych zachowan antyspotecznych, réznego rodzaju wybrykéw
i aktéw brawury. Jednoezesénie muszg dbaé o odpowiedni wyglad oraz
wage.

Okres dojrzewania to czas eksperymentow
i podejmowania ryzyka.

Poniewaz milodzi ludzie daza zwykle do niezaleznosci oraz wy-
zwolenia sie spod wplywu rodziny, okazuja czasem niecheé 1 brak
zaufania wobec dorostych. Czesto popadaja w konflikty z autoryteta-
mi, prébujac ustanowié wlasne wartosci, zasady, przekonania, posta-
wy oraz zachowania.
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Popehilibysmy blad, zakladajae, ze mlodzi ludzie sa pewni sie-
bie i swoich umiejetnosei. Wielu stara sie pokazaé, ze radza sobie
w trudnych sytuacjach, zeby zademonstrowaé swojg niezaleznosé.
W rzeczywistosei jednak czesto brakuje im odpowiednich umiejgtnosei.

Propozycje pomocy ze strony doroslych traktuja czesto jako pro-
py wplywania na ich §wieze przekonania, wartosci oraz decyzje. Nie
Jubia wiec zwierzaé sie im ze swoich problemoéw. Dlatego wlasnie
uwazamy, ze miodzi ludzie, ktérych interesuje ten temat, wiele sko-
rzystaliby, uczac sie podstawowych umiejetnosei udzielania pomocy
psychologicznej, zeby lepiej pomagaé sobie nawzajem. Sa i tacy, kto-
rzy cenig mozliwosé rozmawiania z doroslymi na temat swoich nowo
uksztaltowanych pogladéw. Opowiadanie o swoich zmartwieniach
przynosi im ulge, ucza sig rowniez wiele z doswiadezen przekazywa-
nych im przez dorostych.

Dorostym ludziom czasem trudno jest uzna¢ wartosé pogladéw
mlodziezy. Zdarza sie to zwlaszeza wtedy, kiedy poglady doroslego,
wynikajace z nabytych w zyciu doswiadczen, stoja w opozycjl do spo-
sobu myslenia, przekonan oraz zachowan osoby mlodej. Jesli jednak
chcemy skutecznie pomée miodym ludziom, musimy postaraé sie
spojrzeé na $wiat z ich perspektywy i potwierdzi¢ wartosé ich do-
éwiadezen, aby mogli znalezé wyjscie z sytuacji.

Pomagajac nastolatkom, warto pamigtac, ze ich zadaniem jest
nauczenie sie przyjmowania odpowiedzialnosci za swoje przekonania,
postawy, poglady oraz zachowania. Musza budowaé wlasne poczucie
tozsamosci i podejmowaé ryzyko. Przesledimy ten proces na konkret-
nym przyktadzie. WyobraZ sobie, ze rozmawiasz z chtopcem o imie-
niu Patrick:

Patrick

Patrick ma 15 lat. Méwi ci, ze zamierza opusci¢ szkolg 1 zrobié
kariere artystyczna, choé nie jest pewien, co powiedza na to jego
rodzice. Dodajmy, ze twoim zdaniem Patrick nie jest szczegélnie
utalentowany, po prostu lubi prace artysty. Ma stabe pojecie
o marketingu i sprzedazy dziet sztuki oraz ograniczone konta-
kty w kregach artystéw, ale ogromny optymizm i silna motywa-
cja kaza mu wierzy¢, ze stanie sie stawny. Ty jednak jestes
przekonany, ze jest o wiele za mlody na to, by opuscié¢ szkole.

Jak zareagujesz?
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. W jalai sposéb poradzisz sobie z ta sytuacja, bedac przekona
ze porzucenie szkoly w tak mtodym wieku i zajecie sie karier 11)"111,
StyCZII"aC nie doprowadzi Patricka do osiggnigcia sukcesu? "y
Najwizniejszq sprawa w tym przypadku jest rozpoznanis 4
chlopak przechodzi okres dojrzewania, ktory l'o&lzj W nim nat - "
Ipotrze.be podejmowania ryzyka w celu osiaéniecia poczuciac \'E;Iré]na
indywidualnosei. Jesli wiec chcesz mu pomodc, unikaj przy'mc: dSHQJ
posta\\-'_}f rodzicielskiej, poniewaz moze sie od ciebie odsunqc’J h—
-Munlo ze je:st to trudne, staraj sie spojrzeé na Swiat 0Czam;j
Pfatr:cka 1 wyrazi¢ szacunek dla jego pogladéw za pomocyg umiej t; r
ci aklt_v\\mego sluchania, krétkich potwierdzen oraz odzwiercieﬁ oy
Musisz I‘la\.\’}'&pi‘dé z nim kontakt i przekonaé go, ze przyja‘leéa'ma'
pur.lkt widzenia., Tylko wtedy pomozesz mu jasno ocenidé 1;1021i J‘?gp
131(19 ma przed soba. Kiedy zdobedziesz jegol zaufanie poprzez \::S('H,
01<aze§z '7,1'?‘zumienie dla jego pogladéw, bedziesz mogl mu 1301;129
l‘o?wazyg rozne mozliwosei w sposéb opisany przez nas w rozdziala .
5z0stym 1 siédmym. ‘ .
Zachecajae Patricka do tego, by opowiedzial wiecej o swoich pl
llcilCI}, molzgsz-[odzwierciedlié Jego entuzjazm i optymimﬁ, a naste pn?(;
uzyc umiejetndsci opisywanych w rozdzialach széstym 1 sic’)dn*f)
aby pomoée chlopcu skonkretyzowaé swoje zamierzeﬁia ora: -:'Ym,
dopodobietistwo ich powodzenia. B
Pomagajac Patrickowi badaé réine mozliwosei, pamietaj tes
0 ’u\\.'zglednieniu prawdopodobnych reakeji jego 1'0dzicé,w ahy w J et ;
usw.ladlomié mu konsekwencje jego planéw. Moze sie zda’rzvg 2813_&;}
pozwolisz mu rozwazyé jego pomysly i mozliwosci Wyboru‘ a,zwljaszf
cza reakcje rodzicéw, chlopiec Spojrzy na swoje zamiel‘zer;ia Z innej
perspektywy, e
. Zauwaély]iémy, ze najlepszym sposobem pomagania mlodym lu-
dziom w zmianie ich przekonan, pogladéw oraz postaw nie jest kon-
.frontaq.a, ale wspélne przygladanie sie tym wartosciom. Jegli
111f‘:e1.'es.uja cig zagadnienia pracy doradczej z nastolatkami zajl.‘z j do
ksiazki Counselling Adolescents The Proactive Approach EJ ak 1":1,21 ié
nastolatkom. Podejscie proaktywne). e
) Zrozumienie najczestszych probleméw okresu dojrzewania moze
byc l?al’dzo przydatne w poradnictwie dla mtodych ludzi. Budowanie
Wigzl opartej na zaufaniu, powstrzymywanie sie od osgdzania, szacu-
nek wobec pogladéw mlodych ludzi oraz stosowanie wobec nicl,l umie-
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jetnosci odzwierciedlania i zadawania pytai otwartych sprawi, ze po-
czuja sie doceniani i chetniej zgodza sie rozwazy¢ mozliwosci wyhoru
dotyczace przyszlego zycia. Warto dodaé, ze nastolatki reaguja pozy-

tywnie na szczerg 1 bezpretensjonalng postawe dorostyth.

Jak sobie radzi¢ z problemami
na progu dorostosci?

Problemy ludzi mlodych migdzy 18 a 30 rokiem zycia réznia sie od
problemoéw ludzi starszych. Przechodza oni etap, w ktorym przewaz-
nie poszukuja swojego miejsca w pracy, domu, w zwigzkach oraz ro-
dzinie.

Zauwazylismy, ze gléwne cele, jakie stawiajg sobie ludzie w tym
okresie zycia, dotycza pozycji spolecznej, majatku, sukcesu zawodo-
wego, komfortu oraz mozliwosci wplywania na innych. A jednak chy-
ba zgodzisz sie z nami, ze $wiat si¢ zmienia, co moze powodowac
niemite konsekwencje dla ludzi mlodych. Czasem moze im sie wyda-
waé, ze na niczym nie mozna juz polegaé ani niczego przewidziec.
Niestety, sytuacja na rynku pracy to potwierdza. Trudno dostac wy-
marzona prace, a znalezienie dajgcego satysfakcje 1 wzgledne poczu-
cie bezpieczeristwa zajecia staje si¢ w tym okresie najwiekszym
wyzwaniem.

Nalezymy do spoleczenistwa, w ktérym praca stanowi o poczuciu
wartosci 1 tozsamosei czlowieka, decyduje o naszym samopoczuciu.
Miodzi ludzie, ktérzy wyksztalcili sobie poczucie tozsamosei na pod-
stawie wykonywanego zajecia, moga postrzega¢ prace jako rdzen eg-
zystencji. Dzieki temu dokonujg przejscia od etapu zabawy w okresie
dziecinistwa do pracy w zyciu dorostym.

Mlodzi ludzie we wezesnym okresie doroslosci, ktérzy decyduja
sie podjaé studia, zywia nadzieje, ze uda im sig znaleZ¢ prace, ktorej
potrzebuja i na ktéra zashiguja. Wielu z nich rezygnuje z nauki, kie-
dy przekonuja sie, ze trudno im bedzie znalezé odpowiednia posade.
O prace martwia sie réwniez absolwenci. Niestety, na rynku pracy
preferuje sie osoby z dogwiadczeniem, co sprawia, ze niektérym nigdy
nie udaje sie znale#é zatrudnienia. Nic wige dziwnego, ze do istotnych

probleméw tej grupy wiekowej naleza depresja, wrazenie porazki,
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zanizone poczucie wlasnej wartosci oraz frustracja i rozczarowanie
zyciem,

Mtodzi ludzie muszg znale7¢é prace, nawigzaé bliskie,
znaczace zwiazki partnerskie oraz odkryé zrédilo
dobrego samopoczucia.

Byé moze zainteresuje cie historia pewnego mlodego czlowieka
o imieniu Alan.

Alan

Sytuacja, w jakiej znalazl sie Alan, nie przypomina typowych
okolicznosdei zycia ludzi w jego wieku. Od roku mieszka on ze
swojg partnerka. Pracuje dorywezo jako magazynier, poniewaz
nie udalo mu sie dotad znaleZé stalego zatrudnienia. Jego zaroh-
ki wahaja sie w zaleznosci od liczby dni przepracowanych
w tygodniu. Alan ma 25-]at i planuje niedlugo zalozenie rodziny.
W zwigzku z tym razem z partnerka musza uporaé sie z proble-
mami fihansowymi i znaleZé Zrodio stalego dochodu. Zalezy im
na tym, zeby zapewnié bezpieczna przyszioéé sobie i dzieciom,
ktére cheieliby mieé. Alan.musi wige znalezé prace, w ktérej nie
tylko bedzie wiccej zarabial, ale i odnosil sukcesy, radzit sobie
z porazkami, na ktérej bedzie mégt oprzeé swoje poczucie wias-

nej wartosei. Na razie trudno mu sprostaé¢ zadaniom, jakie sta- -

wia przed nim codzienne zycie.

Wyobraz sobie siebie na miejscu szefa Alana. Zauwazasz, ze
ostatnio sprawia wrazenie zrezygnowanego i przygnebionego. W jaki
sposéb zrozumienie etapu zycia, na ktérym znalazl si¢ Alan, moze ci
poméc towarzyszyé mu we wspélnym badaniu problemu i poszukiwa-
niu rozwigzan?

Nowe obowigzki

Wkraczajac w dorosty wiek, nastolatek nadal podaza droga, ktora .

rozpoczal w okresie dojrzewania. Dotad byt czescig rodziny, w ktorej
sie wychowal, nastepnie przyszed! czas na relacje w grupie réwiesni-
kéw, aby ostatecznie pojawil sig etap poszukiwania partnera, z kté-
rym zalozy wlasng rodzing. Mlodzi ludzie podejmuja w tym czasie

148

nowe obowiazki, oczekuje si¢ od nich bowiem samowystarczalnosci
jak od ludzi doroslych. Ich zadaniem jest wykazanie, ze sa odpowie-
dzialni za swoje zycie. O tym, czy maja wystarczajace poczucie wlas-
nej wartosei, decyduje czesto sposéb, w jaki rodzice reagowali na ich
sukcesy 1 porazki. Dotyczy to szczegblnie sytuacji wystepujacej
w pewnych kulturach, w ktérych rodzice ktada wielki nacisk na to, by
ich dzieci osiagnely to, czego im sie nie udato zdobyc. Miodzi ludzie
przezywaja wowezas wewnetrzny konflikt. Lojalnoéé wobec rodzicow
wywoluje w nich poczucie winy, jedli nie spelniaja ich oczekiwan,
a jednoczesnie daza do realizacjl swoich wlasnych plandow. Wybor
wlasnej drogi moze budzié w nich niepokdj, bowiem przeciwstawili
sie rodzicom oraz swojemu kulturowemu i religijnemu dziedzictwu.

Tworzenie znaczacych relacji

Jak juz pisalismy, wigkszogé miodych ludzi oddala sie od rodziny,
w ktorej sie wychowala, angazujac sie przede wszystkim w relacje
2 rowiesnikami. To w tej grupie pragna znalezé towarzystwo, mitoéé,
akceptacje oraz bliskosé. Nawigzywanie bliskich relacji i podtrzymy-
wanie ich stanowi wyzwanie, poniewaz wiclokrotnie przyjdzie im
smierzy¢é sie z odrzuceniem, zanim znajda statego partnera. Kiedy im
sie to uda, pojawiajg si¢ nowe problemy i napiecia wynikajace ze
zlozonodci zycia we dwoje.

Sukcesy lub porazki w nawigzywaniu bliskich relacji
maja wplyw na sposéb, w jaki mlodzi ludzie
postrzegaja siebie.

Warto pamietad, ze mlodzi ludzie konfrontuja si¢ przede wszy-
stkim z potrzeba objecia swojej roli w zyciu, budowania znaczacych
wiezi partnerskich oraz stworzenia stabilnego poczucia wiasnej toz-
samoéci. Zadania te sa dla nich czgsto frustrujace, choé moga bhyé
réwniez zrodiem satysfakeji i poczucia wiasnej wartogel. Wymagania,
jakie stawia praca oraz satysfakcja, jaka nam ona daje, a takze two-
rzenie bliskich wiezi partnerskich moga poméc miodym ludziom
w osiggnieciu doroslosei. '
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Nieadekwatne reakcje na stres

Wielu milodych ludzi traci glowe z powodu nadmiaru obowigzkéy
i zadan, jakie stawia przed nimi dorostosé. Chegc sobie poradzié g
wszelka ceng, siggaja po alkohol i narkotyki, posuwajg sie do wykro-
czen i(lub) nekajg ich mysli o samobéjstwie. Sg to powszechne, cho¢
oczywiscie nieadekwatne sposoby radzenia sobie ze stresem spowodo.
wanym koniecznoscia znalezienia odpowiedniej posady, stworzenia
znaczacych i bliskich wiezi oraz odkrycia Zrédia satysfakeji.

Jak sobie radzié z codziennymi problemami
wcezesnego wieku sredniego?

W tej czesel przyjrzymy sie problemom, ktére wystepuja najczesciej
migdzy 30 a 45 rokiem zycia. Dla wielu ludzi jest to bardzo satysfa-
kejonujacy okres, w ktérym ciesza sie dobrym zdrowiem, pozytyw-
nym nastawjeniem wobec siebie, poczuciem wilasnej kompetencji
i posiadaniem autorytetu w pracy oraz satysfakejonujacymi relacjami
partnerskimi. Bywa jednak inaczej, poniewaz czas ten stawia przed
nami trudne wyzwania. %

Wielu ludzi znajduje w tym okresie statych partneréw. Pobierajg
sig i zostajg rodzicami. Muszg wowczas sie zmierzyé z takimi wyzwa-
niami, jak:

o staly zwiazek i(lub) malzeristwo,

e zerwane zwiazlki,

e rodzicielstwo.

Staty zwigzek i(Jub) malzeristwo

Mimo ze juz w okresie dojrzewania zaczynamy nawigzywaé relacje
intymne, gotowosé do trwalego zaangazowania sie w zwiazek z druga
osoba osiggamy zwykle dopiero u progu wieku sredniego. Wtedy mu-
simy podjaé¢ decyzje o wspélnym mieszkaniu, nowych obowiazkach
wobec siebie, a w wiekszosci wypadkéw — réwniez o zawarciu malzeii-
stwa 1 posiadaniu dzieci.

Miodzi ludzie czesto odezuwaja w tym okresie presje ze strony
rodzicow, ktorzy chea, by sprostali oni ich oczekiwaniom. Stysza od
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nich: ,,Powinienes sie ozenic”, ,Powinniscie mieé dzieci” albo ,Mu-
sisz zrezygnowac z kariery zawodowej, zeby zajac sie dzieémi”. Presja
ta moze sprawiaé trudnosci niektorym parom heteroseksualnym, kté-
re decyduja sie zy¢ razem bez slubu, a czasem nawet mieé dzieci
w niezalegalizowanym zwigzku. Oczekiwania innych moga réwniez
sprawia¢ problemy parom homoseksualnym pochodzacym z rodzin
lub srodowisk kulturowych, w ktorych nie rozumie sie i nie darzy
szacunkiem homoseksualizmu.

Rozpad zwigzku

Niestetly, czesto sie zdarza, ze cho¢ oczekiwalismy trwatego zwigzku,
zaczyna sie on rozpadad, kiedy wkraczamy w wick sredni, 1 konczy sie
separacjg lub rozwodem. Rozstania wywieraja ogromny wplyw na
naszg pewnos¢ siebie 1 samooceng, a ponadto znacznie uszczuplaja
nasze zasoby finansowe. Musimy wodwczas zmierzy¢ si¢ ze swoimi
zawiedzionymi oczekiwaniami, ho okazalo sie, ze nasz zwigzek nie
trwal wiecznie,

Niektére normy kulturowe, podobnie jak pewne grupy religijne,
nie akeceptuja rozwodéw, co moze wywieraé¢ dodatkowa presje na oso-
by znajdujace sie na progu rozstania. Wielu ludzi w tej sytuacji musi
sie godzié na kompromisy i roztrzasaé dylematy, ktdre sa dla nich
bardzo stresujace i klopotliwe. Pomagajac tym, ktérzy musza sig po-
godzié z rozpadem zwiazku, mozesz stwierdzié, ze ta sytuacja stanowi
wyzwanie dla twoich wartosci i przekonan. Warto sie zastanowié,
jaka reakcja z twojej strony bylaby najbardziej pomocna.

Zmaczny odsetek oséb z tej grupy wiekowej ponownie zawiera
zwigzki malzenskie. To réwniez moze sie staé¢ Zrddlem problemdw,
Po pierwsze, ludzie c¢i muszg sobie poradzié z trudnosciami, jakie
wylaniajg sie zwykle w pierwszej fazie nowego zwiazku, po drugie za$
uporaé sie ze smutkiem, jaki pozostal po rozpadzie pierwszego mal-
zenstwa. Jesli chodzi o reakcje i oczekiwania otoczenia, to nie wolno
dopuscié¢ do tego, by wplywaly one ujemnie na sytuacje w nowym
zwigzku oraz na poczucie wlasnej wartosci oséb zainteresowanych.
Trzecia kwestia dotyczy sfery uczué. Nalezy zadbaé o to, by nie uwa-
zad sig za pokonanych, ale cieszy¢ sie z tego, ze udalo sie nam wycofaé
z nieudanego zwigzku i stworzyé nowy. Niektorzy napotykaja dodat-
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kowe wyzwanie, jakie rodza relagje z dzieémi partnera z poprzednie
go zwigzku. ‘

Rodzicielstwo

N.iektérzy zostaja rodzicami u progu doroslosci i zwigzane z tym ohg
w:alei wykonuja w ciggu kolejnych etapéw swego rozwoju. Powodu';;
to rézne problemy. Wigkszo$¢é nas zdobyla niewielka wiedze na tem:]u;
dobrego rodzicielstwa, odczuwamy wiee bralk kompetencji prébu‘(c
1'a§lzié' s..obie z emocjami i zachowaniami naszych dzieci. "I‘rudnojs'ii
1)0‘]?\\!1@& si¢ réwniez wtedy, gdy dzieci dorastaja i trzeba zmieni¢
sw0j sposéb postgpowania z nimi. Nastolatki wymagaja innego tra.
ktowania niz dzieci mlodsze.

Problemy szczegélnej natury napotykaja rodzice dzieci uposle-
dzonych umyslowo badZ tych, ktérych zachowanie sprawia najwie-
ksze trudnosci. )

Kiedy rodzice nie radza sobie dobrze z wychowywaniem dzieci.
o )

wpiy_wa to negatywnie na ich poczucie wlasnej wartosci oraz kompe-
tencji. 4 '

<-

Jak sobie radzi¢ z problemami
poznego wieku Sredniego?

. W f.;ej 'czes'ci zajmiemy sie problemami ludzi miedzy 45 a 60
rokiem zycia. Typowe kwestie, jakie wylaniaja sie w tym okresie,
dotycza przyszlosei oraz procesu starzenia sie.

‘Niepokéj o przysztosé

Wigle 0s6b w tym okresie dokonuje oceny swojego dotychczasowego
ny)la 1 zadaje sobie pytania o przyszlogé. Szczegélnie wazne staje sie
wowczas Poczucie bezpieczenistwa osobistego i finansowego. Czasem
zmienia si¢ stosunek do kariery i perspektyw zawodowych.

.W miare jak dzieci rosng i staja sie coraz bardziej niezalezne,
rodzice, ktérych zycie skupiato si¢ gtéwnie wokél spraw zwiazanych
z ich wychowaniem, przezywaja poczucie straty. Sytuacja ta dotyczy
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najczesciej matek. Dalsze zycie wymaga od nich wprowadzenia
zmian, co odezuwaja czesto jako presje.

Proces starzenia

Nadszed! czas, w ktorym wielu ludzi zauwaza u siebie oznaki starze-
nia sie. Pojawiaja sie wéwczas nie tylko zmarszczki, ale rowniez prob-
lemy zdrowotne, spadek sprawnosci fizycznej, a czasem nawet
koniecznosé rezygnacji z aktywnosei, ktéra przynosita im dotad wiele
zadowolenia.

Kazdy czlowiek po swojemu radzi sobie z tym, ze sig starzeje.
Nieltérzy zaprzeczajg temu i prébujg uniknaé tego, co nieuniknione,
angazujac sie w sprawy typowe dla ludzi miodych. Inni pragng za-
trzymaé mlodo$é poprzez kontakt z mlodszymi partnerami, odcho-
dzac ze stalych zwiazkéw. Jeszcze inni akceptujq z niechecig to, co
wydaje im sie bolesnym procesem starzenia. Wielu przystosowuje sig
jednak do zmian zachodzacych u siebie i u partnera, godzac sie na
nows sytuacje.

Jegli mamy pomagaé ludziom na tym etapie zycia, nie powinnis-
my zapominaé, ze ich samopoczucie jest w duzej mierze podyktowane
tym, co mysla i co czuja na temat swojego starzenia sie.

Jest to réwniez czas, w ktérym zwykle trzeba podjaé decyzje
o opiece nad starymi rodzicami. Czasem dotyka nas wowczas poczu-
cie straty wywolane $miercig starszych krewnych. '

Mezezy#ni z tej grupy wiekowej czesto martwia si¢ utrata entu-
zjazmu oraz tym, ze okaza sie niepotrzebni. Okres menopauzy
i zmian w wygladzie u kobiet czgsto rodzi pytania o to, jak postrzega-
ja siebie i na czym opierajg swoje poczucie wiasnej wartosei. Dodatko-
wym problemem w tym okresie dla obu plci staje sie seksualnosgé.

Przyktad

Problemy pézniejszej fazy wieku sredniego czesto sig facza 1 wplywaja
na zycie wielu os6b. Przykladem tego jest Simon.

Simon ma 53 lata. Poniewaz podjal prace péZniej niz jego ro-
wiegnicy, nie ma ustabilizowanej pozycji zawodowej. Jest zonaty
i ma dwéjke dzieci. Niedawno zorientowal sie, ze jego zarobki
nie wystarcza, by pokryé koszty zwigzane ze studiami a jego
najstarszy syn wkrétce ukonczy szkote $rednia, Simon jest prze-
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konany, ze datby soble rade na wyzszym stanowisku, na ktérym
mégtby zarabiaé wiecej, ale nie moze znalez¢ odpowiedniej posa-
dy. Podczas ostatniej wizyty u lekarza, dowiedzial sie, ze mg
nadcignienie i powinien zrezygnowaé z palenia oraz z picia alko.-
holu. Nie potrafi porozmawiac z zong o swoich obawach, ponie-
waz sgdzi, ze jest zbyt zaprzatnieta domem 1 praca na poét etatu,
Zauwazyles, ze Simon spedza ostatnio wiele czasu z mlodszy
kolezankg z pracy, a ich kontakty staly sie tak zazyle, ze czasem
zaprasza jg po pracy do baru na drinka.

Gdybysmy mieli porozmawiac¢ z Simonem 1 pomé6c mu, musieli-
by$my zrozumied, jak jego dotychezasowe doswiadezenia oraz obecny
etap zycia wplywajg na sposob jego myslenia i zachowania. Zrozumie-
nie oraz szacunek dla jego sposobu widzenia swiata pozwolilyby nam
skorzystaé z umiejetnosci opisywanych w tej ksigzce, aby pomée mu
otwarcie opowiedzie¢ o swoich problemach. Dzigki temu poczulby sie
lepiej i mégtby podjaé najlepsze dla siebie decyzje.

Jalkrsobie radzi¢ z problemami
0so0b w starszym wieku?

Zapewne zgodzisz sig, Ze problem starosci nabiera coraz wiekszego
znaczenia w naszym spoleczeristwie. Odkad medycyna poczynila po-
stepy, a my lepiej sie odzywiamy i prowadzimy zdrowszy tryb Zycia,
przecigtna dlugosé naszego zycia sig zwigkszyta,

Zauwazyliémy, ze wielu ludzi starszych, ktérzy ciesza sie zy-
ciem, prezentuje odmienne przekonania i postawy niz ci, ktorzy sg
7z zycia niezadowoleni. Nasuwa si¢ nam woéwczas pytanie: ,Co bylo
pierwsze, jajko czy kura?”. Mozna, rzecz jasna, twierdzié, ze ludzie
starsi wiodg wygodne 1 satysfakcjonujace zycie, jest wige naturalne,
ze maja do niego pozytywny stosunek. Jest to prawda w wypadku
niektérych, choé czgsciej sytuacja wyglada odwrotnie: to ci ludzie
starsi, ktérzy majg pozytywne przekonania i postawy wobec siebie
i starosci, czesele) ciesza sig z zycia. Najistotniejsze jest wiec podejscie
do procesu starzenia si¢ oraz nasze indywidualne oczekiwania z nim

zwigzane.
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Pozytywne przekonania i postawy sprzyjaja
pozytywnemu rozwojowi zdarzen.

Jesli uda sie nam pomée starszej osobie zorientowaé sic w jej
przekonaniach oraz postawie wobec wihasnej starosci, byé moze od-
kryje ona, Ze nie musza jej ograniczaé nieadekwatne poglady. Oto
typowy przyklad nieadekwatnego przekonania, jakie zywig ludzie
starsi.

Nieadekwatne przekonanic:
ludzie w starszym wieku powinni
zrezygnowac z wszelkich dazen!

Przekonanie to moze mieé katastrofalne skutki. To prawda, ze ludzie
starsi powinni realistycznie oceniaé¢ swoje mozliwosei, ale nie znaczy
to, ze majg porzucié wszelkg aktywnosé,

To oczywiste, ze kiedy ludzie sig starzeja, ich sprawnosé fizycz-
na stabnie i coraz trudniej im osiggnaé to, co nie stanowilo dla nich
problemu w mlodszym wieku. Poza tym osoby starsze czesto maja
kiopoty z pamigcig — zapominajg zaréwno to, co zdarzylo sie niedaw-
no, jak i odlegle wydarzenia trudno im tez wykonywaé wiecej niz
jedno lub dwa zadania w tym samym czasie. Spowalnia sie réwniez
czas ich reagowania oraz szybkosé, z jaka przyswajaja nowe informacje.

Ogoélnie u oséb starszych widaé wyrazny spadek mozliwosci re-
alizowania réznych zadan, jednak proces ten przebiega inaczej w wy-
padku poszczegélnych oséb. Pomagajac ludziom starszym, musimy
wige braé¢ pod uwage dwie kwestie. Po pierwsze, powinnismy pamie-
ta¢ o tym, ze staros¢ niesie ze sobg smutek i rozczarowanie tym, ze
nie radzimy sobie z wieloma czynnosciami tak dobrze i szybko jak
dawniej. Jesli chcemy komus pomée zaakceptowaé ten stan rzeczy,
pozwdélmy mu opowiedzieé o tym, co utracil i wyrazmy szacunek dla
tego, co dana osoba méwi. Po drugie, powinnismy jej pomée odzyskaé
dobre mniemanie o sobie i 0 wlasnych mozliwosciach. Gratulujmy jej
wige, kiedy zamiast sie poddawaé, uczy sie nowych sposobéw radze-
nia sobie z kolejnym etapem zycia.
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Powinniémy wyrazié szacunek wobec straty, jaka ponoszg
ludzie starsi, i pogratulowaé im odkrycia nowych
sposobéw funkcjonowania.

S

Ludzie starsi moga wiele skorzystaé, jesli zdecyduja sie przyj-
rzeé wlasnym pogladom oraz zalozeniom na temat starosei 1 skon-
frontowaé je z rzeczywistoscia. Jak wskazywalismy, proces ten ma
charakter indywidualny i przebiega bardzo roznie. Kazdy z nas pray-
stosowuje sie do zachodzacych zmian w charakterystyczny dla siebie
sposoh. Przyjrzyjmy sie historii naszej starszej ciotki, Mandy:

Mandy ma 82 lata 1 jest bardzo niezalezng osoba. Przez ostat-
nich 45 lat mieszkala samotnie. Zawsze byla bardzo aktywna.
Pracowala jako pielegniarka i kiedy w wieku 65 lat przeszla na
emeryture, podjeta ochotnicza dzialalnosé w kosciele, do ktérego
nalezala. Jeszeze w zeszlym roku szezycila sie tym, ze podwozila
wielu starszych ludzi (wszystkich milodszych od siebie) do kos-

ciola lub na spotkania spotecznosci religijnej.

I3

Rok temul stwierdzita jednak, ze znacznie wydluzyl sie jej czas
reakeji i nie powinna prowadzic samochodu. Postanowila wice
srezygnowad z jazdy i sprzedata auto.

Postapila rozsadnie. Nie srezygnowala ze swoich dazen; nadal
pomagalta ludziom, ale w inny sposob. Weigz jezdzila na spotkania
religijne, korzystajac z uprzejmosei innych posiadaczy samochodéw.
Zaczela tez jeidzié autobusami w odwiedziny do przyjaciét i znajo-
mych.

Zastanéwmy sie przez chwile nad tym, jaki wplyw wywarly

zmiany na Mandy. Co zrobilhy$, gdyby$ miat jej wyshuchaé i okazaé
jej pomoc?

W czasie rozmowy z Mandy zauwazylismy, ze przezywa smutek
po stracie. Po pierwsze, co bardzo istotne, sprzedala swéj stary samo-
chéd, ktérym jezdzila wiele lat. I choé stan auta pogorszyl sig znacz-
nie, tak ze odpowiadal jego wygladowi i w coraz mniejszym stopniu
nadawat sie do tego, by nim jezdzi¢, to przez lata bylo ono jej przyja-
cielem. Po drugie, Mandy musiata zrezygnowaé ze swojego wizerun-
ku osoby, ktéra pomaga innym, zapewniajac im transport. Po-
moglismy jej rozpoznaé poniesione straty, uznaé, ze sa prawdziwe
oraz opowiedzie¢ o nich.
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Pomogli$my jej rowniez odkry¢ w sobie pozytywna posltawe.
Dzieki temu poczula si¢ dumna z tego, ze na powrot nauczyla sie
jezdzié autobusem. Uswiadomila sobie takze, ze nie przestala poma-
gaé innym — robila to teraz w inny sposob. )

Musimy braé pod uwage fakt, ze Mandy poniesie w przysziosel
dalsze straty. Cokolwiek si¢ zdarzy, mamy nadzieje, ze nie zrezygnuje
wowezas ze swoich dazen, a bedzie umiala przystosowac sig do zmian
i nauczyé sie nowych sposobéw radzenia sobie ze staroscia,.

Demencja

Osobowoéé u wiekszogei ludzi pozostaje w gruncie rzeczy niezmienna
przez cale zycie. Jednak w miare wydhluzania si¢ $redniego czasu
zycia coraz wiecej starszych osob zapada na otepienie.

Jedli ktog starszy zaczyna wykazywaé znaczace zmiany osoho-
wosci, nie wolno tego lekcewazyé, poniewaz moze to byé wiagnie
oznaka tej choroby. Jesli podejrzewamy otepienie, najlepiej skierowac
chorego po porade do specjalisty.

Depresja i brak motywacji

Depresja i brak motywacji czesto ida ze soba w parze. Ludzie pogra-
zeni w depresji maja niewielkg motywacje. W konsekwencji porzucajg
wszelka aktywnosé, a ich bezczynnosé poglebia depresje. Poniewaz
wielu starszych ludzi przezywa straty réznego rodzaju, staja sie przez
to mniej odporni na depresje i zanik motywacji. Typowg sytuacja jest
przejscie na emeryture po okresie satysfakejonujacej pracy, co wyma-
ga przystosowania sig do nowego trybu zycia. Ludzie czesto odkrywa-
ja woéwezas, ze powinni zaopiekowac sie starzejagcym sie i cierpigcym
na rézne dolegliwosci partnerem. Wiele starszych oséb przezywa
strate partnera zyciowego. Bywa, ze stan ich zdrowia pogarsza sie do
takiego stopnia, ze muszg opusécié swdj dom 1 zamieszkaé tam, gdzie
beda mieli odpowiednig opieke. Polaczenie okresu zaloby 1 zalu po
innych utraconych wartosciach wplywa na zdolnosé do przystosowa-
nia sie u ludzi w starszym wieku.
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Obraz siebie

W nicktérych kulturach ceni sie zycie rodzinne, a ludzie starsi zZnaj-
duja tam opieke i poczucie bezpieczeristwa. Tam, gdzie ceni si¢ ma-
drosé, jaka daje starosé, ludzie w starszym wieku moga zachowag
pozytywny obraz siebie. Zdarza si¢ jednak, ze na skutek strat majat-
kowych oraz zaniku wiezi rodzinnych popadaja oni w nedze. Jesli
mamy im pomoe, musimy zrozumieé, jak wielka poniesli strate. Po-
winniémy nalklonié¢ ich do opowiedzenia o tym i okazaé szacunek wo-
bee tego, co sie wydarzylo. Dzigki temu moze poczuja sie lepiej i po-
dejmg poszukiwania nowych sposobéw radzenia sobie z tym trudnym
etapem zycia. '

Wspomnienia

Starsi ludzie chetnie oddaja sie wspomnieniom 1 cieszy ich opowiada-
nie o tym, co zdarzylo sie w przeszlosci. Stuzy im to, poniewaz pod-
trzymuje poczucie cigglosci zdarzen. Patrzac na swiat z tej perspekty-
wy, widza siebje jako ludzi doswiadezonych, ktérzy wywarli wpltyw na
hieg wydarzein. Jesli chcemy im pomoc w uzyskaniu lepszego samopo-
czucia, wystarczy, ze bedziemy aktywnie sluchaé, dajgc im mozliwosé
podzielenia si¢ z nami tym, co przezyli.

Wspomnienia pomagaja starszym ludziom podtrzymac
w umysle ciaglosé zdarzen.

Wiele oséb w starszym wieku pod koniec zycia przezywa smieré
krewnych i przyjaciél. Dobry shuchacz moze im zapewnié towarzy-
stwo, ktérego potrzebuja. Pomozemy im, okazujgc szczere zaintereso-
wanie tym, co maja nam do powiedzenia.

Bliskosé smierci
Zdarza sie, ze ludzie docierajg do schylku zycia samotnie, bez przyja-
ciél i rodziny. Stojac w obliczu $mierci, potrzebuja kogos, kto trzy-
malby ich za reke. Mozesz by¢ wéwczas jedyna osoba, ktéra moze im
to ofiarowaé. Czlowiek, ktéremu udzielasz pomocy, moze chcieé¢ opo-
wiedzieé ci, co czuje w zwigzku z nadchodzaca smiercig. W takiej

168

—~—

syltuacji nie ma zbyt wiele do powiedzenia, wystarczy, ze bedziesz
stuchaé. Jesli potrafisz to zrobié, twoja obecnosé oraz mozliwosé roz-
mowy wystarczg. Pamietaj jednak o sobie 1 jesli uznasz, ze nie jestes
w stanie kogos wystuchaé, skieruj go do odpowiednio przeszkolonego
doradcy.

Zrozumienie natury codziennych probleméw

Skoro juz przeczytales ten rozdzial, mamy nadzieje, ze dostrzegasz
wartosé zrozumienia natury naszych codziennych problemow. Za-
uwazytes, byé moze to, co stale podkreslamy — ze najlepszym sposo-
bem pomagania innym, niezaleznie od rodzaju problemu, jest
stosowanie umigjetnosci opisywanych w niniejszej ksigzce. Rownie
istotne jest jednak to, bySmy zdawali sobie sprawe ze swoich ograni-
czen i potrafili kierowaé ludzi do wykwalifikowanych specjalistow,
jesli to moze im pomdec.

Podsumowanie

55" Powinni$my dostrzegaé i rozumieé to, co widzi rozmoéwea.

25> Cheac zrozumieé perspektywe rozmoéwcey, powinnismy uwzgled-
nié etap zycia, na jakim sie znajduje.

55" Wazna rzecza jest rozumienie wplywu kultury na nasze zycie.

[25” Jesli cheemy by¢ autentyczni, musimy pozostaé wierni swoim
przekonaniom oraz wartosciom.

55" Rodzina ma wplyw na to, jak dziecko widzi §wiat.

25" Nastolatki przechodzg dlugotrwaly proces prowadzacy do nieza-
leznosci i autonomii osobiste;j.

=5 Mlodzi ludzie czesto walcza o zbudowanie swojego poczucia toz-
samoscl.

=" U progu dorostoscei zwykle pojawia sie potrzeba nawigzania rela-
¢ji partnerskiej lub podjecia roli rodzica.
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155" W okresie poznej dojrzalodei ludzie czesto koncentrujg sie na
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zabezpieczeniu sobie przyszlodci oraz na procesie starzenia sie,

Postawy i przekonania majg duzy wplyw na to, jak osoby w star-
szym wieku radzg sobie z zyciem.

Umiejetnogei udzielania pomocy psychologicznej mogg sprawig,
ze rozmoéwea, niezaleznie od tego, na jakim etapie zycia sie znaj-
duje, poczuje si¢ wyshuchany i zrozumiany, a jego samopoczucie sig
poprawi.

Cwiczenia

1. Wyobraz sobie, ze pracujesz w domu opieki i rozmawiasz tam

7z pewna starsza panig o imieniu Elizabeth. Wyclerasz z kurzu
jej stolik nocny, a ona zaczyna sig skarzy¢ na fizyczny dys-
komfort spowodowany tym, ze zbyt diugo siedziala w fotelu,
Elizaber"th\,_twierdzi, 7e byla sanitariuszlkg w czasie wojny i ze
od tego czasu opieka pielegniarska bardzo si¢ zmienita. Masz
wrazenie, ze trudno jej podjac jakas decyzje. Moze wroécié do
domu, w ktérym mieszka z zaprzyjazniong pielegniarksa, Ann,
albo wprowadzi¢ sie do corki zamieszkatej w miejscu oddalo-
nym o kilka godzin jazdy. Zauwazyles, ze mimo kilkutygo-
dniowej rehabilitacji w osrodku Flizabeth nadal potrzebuje
pomocy przy kapieli i codziennej toalecie.
A teraz wyobraZ sobie siebie na miejscu Elizabeth. Jakiej
reakcji oczekujesz ze strony otoczenia? O jakich sprawach
zwigzanych z twoim okresem zycia powinno wiedzieé, zebys
poczul si¢ wystuchany i zrozumiany?

9. Zastanow sie przez chwile, jaki wplyw mialy na ciebie w dzie-
cinstwie przekonania, postawy i wartoéci twoich rodzicow
i innych krewnych. Podaj dwa lub trzy przyklady.

3. Zalézmy, ze jestes nauczycielem w klasie zlozonej z dziewczat
i chlopcéw w wieku miedzy 9 a 10 rokiem zycia. Zauwazyles,
ze jeden z chlopcéw jest niegrzeczny wobec réwiesnikow. Za-
czepia ich na boisku i naprzykrza im sie w klasie, chowajac

olowki 1 podrecezniki. Zauwazytes rowniez, ze na boisku trzy-
ma sie z dala od innych.
a. Opisz w punktach, jakie umiegjetnosei zastosowalbys
w rozmowie z nim, korzystajac z ryciny 3.1 (patrz:
rozdz. 3), 5.1 (patrz: rozdz. 5) 1 6.1 (patrz: rozdz. 6).
b. Wypisz umiejetnosei nawigzywania porozumienia, ktore
moégltby$ zastosowad
c. Opisujac swaojg reakcje, napisz komentarz do ktérejs
z kwestil opisywanych w rozdziatach 21 8.

4. Zastandw sie, jak postapitbys$ w sytuacjach opisanych ponizej.
Wyjasgnij, jak twoje rozumienie okresu dorastania moze ci po-
mdc w nawigzaniu rozmowy 1 we wspdlnym poszukiwaniu
rozwigzan.

Scenariusz A

Amy ma 14 lat i czasem opiekuje sie twoim malym dzieckiem.
Zauwazyles, ze jest w zlym nastroju. Powiedziala ci, ze jej
rodzice nie mogg zrozumied, jak wazny jest dla niej wyjazd na
weekendowy biwak z przyjaciéhmi. Dowiadujesz sie, ze czesé
0s6b z tej grupy ma 18 lat 1 ze wybieraja sie na biwak samo-
chodem. Slyszysz réwniez, ze rodzice nie znajg zadnego z tych
miodych ludzi osobiécie, a wylacznie z opowiesci corki. Amy
sugeruje, ze jesli rodzice nie zezwolg jej na wyjazd, pojedzie
bez ich wiedzy.

Scenariusz B

Daniel ma 16 lat. Pracujesz w szkole, w ktorej on sie uczy
1 jestes zaprzyjaziiony z jego rodzinag. Niedawno, po dwdch
latach chodzenia, zerwala z nim dziewczyna. Teraz spotyka
sie z kims$ innym z tej samej szkoly. Zauwazyles, ze Daniel
jest przygnebiony, spedza wiele czasu samotnie, przestat dbaé
o wyglad 1 zrezygnowal z zaje¢ sportnwych.

5. Podczas zakupdw spotykasz Collina (25 lat), ktory jest przyja-

cielem twojego syna. Dorastali razem i chodzili do tej samej
szkoly. Zaczynasz pogawedke. Collin mdwi, ze nie moze
znalezé pracy i ze wielokrotnie juz odrzucono jego podanie.
Jest przekonany, ze dalby sobie rade w bezposredniej pracy
z ludZmi, poniewaz jest towarzyski i latwo nawiazuje konta-
kty. Zauwazasz, ze jest rozczarowany i zly, wyraznie martwi
sie o swoja przysziosé. Dowiadujesz sie, ze zaczal sie spotykac
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z grupg mlodych bezrobotnych, kidrzy zyja z zasilku, Znasy
tych ludzi i wiesz, ze przyjeli bierny styl zycia, a wielu nich
nlacllej,'\\'a allcoholu 1 narkotykow.

Kierujac si¢ wskazéwkami podanymi na rycinach 3.1, 51
1 6.1, naszkicuj przebieg rozmowy, ktéra pomoglaby Collinow;
poczud si¢ lepiej oraz zachgeilaby go do zbadania swoich mgy.
liwosci.

. Sandra ma 52 lata, a od 30 lat jest mezatka. Mowi, ze od 15

lat nie kocha swego meza. Nie jest z nim szczesliwa i chee
odejsé. Przez cale zycie byla od niego zalezna i nie wie, czy
starczy jej odwagi, zeby go zostawié. Leka sie o przyszlosé, ale
wicrzy, ze bedzie szezesliwa, kiedy odzyska kontrole nad swo.-
im zyciem 1 wejdzie w nowy zwigzek.

W jaki sposéb przeprowadzisz rozmoweg z Sandra, zeby byla
ona dla niej pomocna? Czy jej sytuacja budzi w tobie emocje?
Jesli tak, to z jakiego powodu?

. Jennifer, 50 lat, opowiada ci o swojej 80-letniej matce, ktéra

od tizech lat mieszka samotnie, po tym, Jak zmart jej magz,
Jennifér twierdzi, Ze matka zachowuje sie jak dziecko. Odwie-
dzily ja wezoraj razem.z corka Jennifer, Lisa. Pctd.czas' wspol-
nego positku matka poprosila, Zeby pokroily jej mieso na
talerzu. Jennifer mowi, ze pa;nieta matke sprzed lat jako
silng, niezalezng i ambitng kobiete. Jennifer studiuje na uni-
wersytecie. Uprawia sport, mimo ze niedawno skarzyla sie na
héle w stawie kolanowym.

Co powinienes wiedzieé na temat probleméw s:chy}ku Ol'lCI‘eSl.}
dojr. 'ndel, zeby nawigzaé lepsze porozumienie z Jennifer i
zohaczy ¢ pelny obraz jej sytuacji?

. Wypisz swoje poglady i oczekiwania dotyczace procesu starze-

nia sie. W jaki sposdb twoje mysli i uczucia na temat rodzicéow
lub innych starszych oséb wplywaja na to, jak odnosisz sie do
ludzi w starszym wieku?

Starzy ludzie lubig gderaé. Jak rozumiesz takie stwierdzenie?

Opisz, w jaki sposob mogtby$ zrozumieé niepokoje i troski lu-
dzi starszych, wyrazane poprzez ich gderanie?

Rozdzial 9

Jak dbaé o ciaglosé relacji?

P 1szac te ksigzke, wielokrotnie podkreslalismy, ze powinnismy sza-
nowac ludzi, ktérym pPomagamy. Znaczy to, ze musimy byé szczegélnie
wrazliwi na ich potrzebe zachowania prywatnosci. Zachecajae ich do
rozmowy, starajmy sig nie byé natretni. Jesli ktos zdecyduje sie opo-
wiedzie¢ nam o swoich problemach, mamy obowigzek chronié i cenié
uslyszane informacje. Kiedy jedna osoba zwierza si¢ drugiej ze swych
osobistych probleméw, ich relacja zmienia sie,

Dzielenie si¢ osobistymi informacjami czyni nas bezbronnymi.
Pamietajmy o tym, kiedy ktos nam sig¢ zwierza, i zadbajmy o to, by
mégl poczué sie z tym bezpiecznie. Istnieje wiele sposobéw, by to
osiggnad, na przyklad:

e koriczenie rozmowy z troska o rozmoéwce;
o zadbanie o cigglogé waszej relacji w przyszlosei;
e skierowanie rozméwey po profesjonalna pomoc.

Konczenie rozmowy z troska o rozméwce

Zauwazylismy, ze wielu ludzi czuje sie nieswojo i niepewnie, kiedy
majg zakoriczyé rozmowe, poniewaz nie wiedza, jak to zrobié. Zakon-
czenie rozmowy zalezy do pewnego stopnia od miejsca, w ktérym sie
ona toczy. Jesli rozmawiasz w pracy, twdj czas jest ograniczony. Waz-
ng rzecza jest wiec poinformowanie rozméwcey o twoich ogranicze-
niach w tym wazgledzie i zapytanie go o to samo. Moze sie zdarzyé, ze
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Wyjasnienie, ze rozmowca nie musi sie starac
sprostaé¢ twoim oczekiwaniom

Bardzo wazna rzeczg jest powiadomienie rozmoéwcey o tym, ze pi-
oczekujesz od niego postepowania zgodnego z decyzja, ktorg podjat
w trakeie waszej rozmowy. Mowimy o tym dlatego, ze jedynym sposo-
bem na przekonanie sie o trafnosci decyzji jest podjecie préby jej
realizacji. Czy zauwazyles, ze zdarza ci sie cos postanowié, a kiedy
zaczynasz wprowadzac to w zycie, czujesz sie z tym zle? Zwykle zmie-
niasz wowezas zdanie i robisz co innego.

W przykladzie z komendantem strazy pozarnej, magtbys powie-
dzied¢ po podsumowaniu jego wypowiedzi:

»Mimo ze postanowil pan napisaé raport do Dyrektora Stuzh
Ratowniczych, wspomnial pan, ze przyniesie to réwniez nega-
tywne skutki. Sadze, ze powinien pan postapié w zgodzie ze
soba, niezaleznie od ewentualnych konsekwencji.”

Moéwiac to, zakladasz mozliwosé, Zze komendant zmieni swojg
decyzje, 1

Wyrazanie uznania i pedziekowan dla rozméwcy

Kiedy ktos decyduje sig nam zwierzy¢ ze swoich osobistych spraw,
ryzykuje i jednoczesnie okazuje nam duze zaufanie. Moze sie zdarzyé,
ze poznie] poczuje sie zalfopotany i zacznie sie zastanawiaé, czy taka
otwarto$é zashuguje na szacunek. Powinnismy wiec wyrazadé uznanie
1 szacunek wobec oséb, ktérym pomagamy, aby przekonaé je, ze po-
stapily shusznie i wlasciwie, decydujgc sie na rozmowe z nami.

Jesli wyrazamy uznanie wobec rozmoéwcey, musimy to
robié szezerze, w przeciwnym razie bowiem stwierdzi,
ze traktujemy go z wyzszoscia.

W zaleznogel od sytuacji 1 natury relacji z osoba, ktérej pomaga-
my, mozemy sie poshuzy¢ zdaniami z ponizszych przykladéw, ktére
poprawia jej samopoczucie i upewnia ja, ze postapila wlasciwie, roz-
mawiajac z nami.
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Dziekuje, ze podjelas ze mng rozmowe na temat tego problemu.
" je, ze podje a Ve 80 |
Jestem zaszczycona, ze miatas do mnie tyle zaufania.”

y»2Doceniam to, co zrobilas, rozmawiajac ze mna w ten sposdb.
Pdzniej, kiedy sam mialem problemy, postanowilem zrobié to
samo co ty i rowniez zwrocilem si¢ o pomoc.”

»Dziekuje, ze podzielil sie pan ze mna tymi informacjami. Moim
zdaniem postapil pan bardzo rozsadnie.”

»Ujawnienie tego problemu wymagalo odwagi. Dzigkuje za oka-
zane mi zaufanie.”

Zachecanie do rozmowy w przysztosci

Pod koniec rozmowy mozesz uznaé, ze cheesz zaprosié osobe, ktora ci
sie zwierzyla do dalszej dyskusji. Zanim jej to zaproponujesz, musisz
sie zastanowic, czy to wlasciwa decyzja. Oto czynniki, ktoére maja na
to wplyw:

charakter twojej towarzyskiej lub zawodowej relacji z rozmadwea,
potrzeba wyznaczenia granic,

kwestia zaleznosci,

potrzeba skierowania rozméwcy do specjalisty.

e © o ©°

Moze sie zdarzyé, ze rozmowa na temat osobistych problemadw
drugiej strony wplynie ujemnie na twoje stosunki towarzyskie lub
zawodowe. Jesli na przyklad zajmujesz wyzsza pozycje zawodows,
przelozeni mogg cie zobowiazaé do oceny pracy podwladnych. Jezeli
jeden z pracownikéw zwierza ci sie ze swoich pogladéw i postepowa-
nia, ktére moga negatywnie wplynaé na jakos¢ jego pracy, znajdziesz
sie w trudnym polozeniu. Podobnie rzeczy si¢ maja na gruncie towa-
rzyskim. Mozesz uznaé, ze wasze stosunki w kregu towarzyskim sie
pogorszg, jesli kto§ ujawni przed toba sprawy natury prywatnej,
dotyczace relacji, zachowan oraz postaw bliskich ci oséb. W takich
wypadkach najrozsadniej byloby powiedzieé rozmowcy, ze posta-
wit cie w trudnej sytuacji. Kiedy wyrazisz swoje uczucia w zwigz-
ku z tg sprawa, mozesz zasugerowagé, by twoj rozmowcea zwrocil sie
do kogo$ innego, kto nie utrzymuje kontaktéw towarzyskich
z ludZzmi, ktérych dotyczy jego opowiesé, na przyklad do wykwalifi-
kowanego doradcy.
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Pamietaj o tym, Ze czasem trzeba skierowac rozmowee
do wykwalifikowanego doradcy.

Jesli uznates, ze lepiej przelozyé rozmowe na pozniej, mozesz to
zaproponowaé drugiej stronie, méwiac: Llastanawiam sig, czy zech-
ciatbys jeszeze o tym pdzniej porozmawiad, czy wolisz poprzestaé ng
tym, na czym skonczylismy?”. Zauwaz, ze pozostawiasz mu w ten
sposéb mozliwogé wyboru. Dzigki temu bedzie mu latwiej przyjaé
twoja propozycje i powrdcié do tematu przy innej okazji lub zrezygno-
waé z dalszej rozmowy.

Propozycja przelozenia rozmowy na pézniej moze szczegélnie
odpowiadaé osobom, ktérym trudno od razu zwierzaé sie ze swoich
probleméw. Pomaga ona réwniez w sytuacjach, w ktoérych rozmowa
w danym momencie jest niemozliwa z powodu braku czasu.

Zdania konczace

Jesli skorzyét:—.;t_leé z opisanych dotad metod postgpowania ukierun-
kowanego na zakoriczenie rozmowy, zwykle koriczy sig¢ ona w natu-
ralny sposob. Jesli tak sie nie dzieje, mozesz wypowiedzieé¢ zdanie
koticzace, zeby dobitnie wyrazi¢ swéj zamiar, na przyklad:

,Sadze, ze powinni$my na tym skonezy¢.”

,Dobrze byloby na tym zako_ﬁczyé, zeby mogla pani przemysled
to, 0 czym rozmawialy$my, i podja¢ decyzje w stosownym cza-
sie.”

,Zostawmy to na razie.”

Po wypowiedzeniu takiego zdania nalezy uwazac, zeby nie za-
checaé drugiej strony do kontynuowania rozmowy. Jesli bowiem za-
dasz kolejne pytanie albo odzwierciedlisz tresé wypowiedzi rozmoéwcy,
zapewne bedzie on méwit dalej. Mozesz wiec zapytaé: ,,Czy mozemy
na tym skoriczyé?”. Pytanie warto jednak zadaé wezesniej, poniewaz
moze ono oslabié wydzwiek zdania konczacego i sprawié, ze rozmow-
ca odpowie: ,,Cheiatbym tylko dodaé, ze...”. Podobnie moze zadzialaé
odzwierciedlenie. Jesli na przyklad zauwazysz: ,,Wyglada pan na
zadowolonego”, rozméwea moze zaczaé ci wyjasniaé powody swego
zadowolenia i rozmowa sie przeciggnie.
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Rozumiesz juz, dlaczego nic warto zadawaé pytan ani =t osowac
odzwierciedlania na koncu rozmowy?

/miana tematu

Czesto sie zdarza, ze dobrzy znajomi opowiadaja sobie nawzajem
o swoich problemach. W takich sytuacjach bardzo przydaja sie umie-
jetnosci opisywane w tej ksigzce. Dzigki nim przyjaciel poczuje sie
wyshichany i zrozumiany, a czasem latwiej mu bedzie znalezé roz-
wiazanie. Rozmowy tego typu dotycza czesto klopotliwych spraw i do-
chodzi w nich do ujawnienia informacji natury prywatnej. Glebsze
tematy wyplywaja najczesciej spontanicznie podezas zwykle) poga-
wedki. Osoba, ktéra ma problem, opowiada o nim przez chwile, a po-
tem moze zmienié temat na lzejszy.

Zmiana tematu wmacnia relacje miedzyludzkie. J

Jesli pomagasz przyjacielowi, ktory ma problem, sam mozes
uznaé, ze czas zmienié¢ temat i porozmawiac o mniej powaznych spra-
wach. Mozesz mu to wprost zaproponowadé, pytajac: ,,Czy chcesz mi
jeszcze co$ powiedzieé na temat tego problemu, czy wolisz na tym
zakonczyé?”. Jedli druga strona bedzie gotowa zmieni¢ temat, mozesz
przejéé do mniej absorbujacych spraw. Wasza relacja powréci wow-
czas do réwnowagi i nadal bedziecie mogli sig dzieli¢ swoimi poglada-
mi, dodwiadczeniami oraz informacjami, a wasze stosunki pozostana
przyjazne i mile.

Jak zadbaé o wzajemne stosunki
w przyszlosci?

Kiedy kto$ zwierzy ci sig ze swoich intymnych problemoéw, moze
sie pézniej obawiaé, ze bedzie to mialo negatywny wplyw na wasze
wzajemne stosunki. Dlatego wazne jest, abys zadbal o cigglos¢ re-
lacji i upewnit w ten sposob rozmowee, ze nie zrobit nic niestosow-
nego.
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llwos’ch_ Zamiast "10_118‘ pos‘.cawe, zwracajac sie do rozmoéwcey z Zycz-
sprawy, Zﬂdawa.j 'D};.‘i;ﬂﬂ_ o to, JEII.( _poto,czy}y slg omawiane przez ciebje
albo _Jak leoin Druma bardziej ogolne, w rodzaju: ,Jak sie masz?”
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ogélnych pytari jost 1, 1?0m1n§1mc 0 tamty1ln p1:ob19nne. Zaleta takich
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zalesny, Je:z:;;; 0w;nez uwa?aé na to, czy ktos nie staje sie od ciebie

osiagniecie Sﬁmodz?elfekfo%w}m’ ze zs‘tdamem kazdego czlowieka jest

od innych. Roja o 108ci i ux-ukame postawy nadmiernie zaleznej
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dl‘uga Stl‘on-
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bardzo czesto op S2. Zréb to na przyklad tak: sLauwazylem, ze

POWladasz mi o swoich problemach. Czulem sie za-
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szezycony tyin, ze zwierzasz mi sie ze swoich osobistych spraw. Mar-
twi mnie jednak to, ze nie jestem w stanie udzieli¢ ci pomocy, jakiej
potrzebujesz. Moze pomyslatby$ o wizycie u... (nazwisko doradey).”

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze czesto trudno jest rozmawiaé

7z osoba zalezna od nas. Jednak juz sama zaleznosé wskazuje na po-
trzebe siegniecia po porade specjalisty. Kiedy wiec bedziesz wyzna-
czal granice swoich mozliwosci w kontakcie z dang osoba, pamietaj,
ze nie tylko chronisz w ten sposéb siebie, ale takze pomagasz jej

znaleZzé najlepsze rozwigzanie w tej sytuacji.

Kiedy kierowaé rozmowce do specjalisty?

Kiedy ktos rozmawia z toba o swoich osobistych problemach mozesz
stwierdzié, ze potrzebuje on pomocy wykwalifikowanego doradey lub
specjalisty w innej dziedzinie. Moze sie na przyklad okazaé, ze mimo
waszych wielokrotnych rozméw na ten sam temal, jego sytuacja sie
nie zmienila. Czasem bedzie ci trudno stuchaé o czyichs problemach,
poniewaz beda cig one dotyczyly osobiscie. Innym razem poczujesz sig¢
zaniepokojony tym, ze procesy myslowe lub zachowania danej osoby
wydadza ci sie chaotyczne, dziwaczne lub paranociczne. W kazdym
z tych wypadkéw potrzebna jest pomoc wykwalifikowanych specjali-

stéw 1 nalezy ja koniecznie zasugerowac.
Warlo, by$ znal nazwiska i mozliwosci kontaktu z oSrodkami

pomocy w twojej okolicy lub w ivicjzeu w pracy. Takie informacje poz-
wolg ci skierowad osohy potrzebujace pomocy do odpowiedniego Zrédia.

Podsumowanie

I5° Konczenie rozmowy wymaga od nas wrazliwosci. Powinnismy
wiec:
zasygnalizowadé zblizanie sie do korica,

podsumowywacd,
wyrazié uznanie i podzigkowanie dla rozmoéwey,

zaproponowaé kontynuacje rozmowy w przysziosel,
wypowiedzieé zdania konczace,
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a. Czas zakonezyé rozmowe. Co powiedzialabys przyjaciolee?

o zmienié temat na bardziej ogdlny w rozmow: ’ -
¥ ) ogolny ach towa zy- h. Co powiedzialabys przy waszym nastepnym spotkaniu?

skich. s .

. o o : : 3. Twoim zadaniem w kazdym z ponizszych przykladéow jest
55~ Druga osoba nie musi si¢ staraé sprostac¢ naszym oczekiwaniop skierowanie rozméwey do oséb wykwalifikowanych, ktore
5 Powinnismy zadbaé o nasze wzajemne stosunki w przyszlosei, tq udzielg mu pomocy.

» ] . . F g
ZNAacLy: a. Rozméwea dat ¢i do zrozumienia, ze ma problemy z al-
e poradzié¢ sobie z zaleznoscig drugiej osohy, koholem i narkotykami. o o
o skierowaé ja po pomoe do specjalisty. ' b. Rozméwca powiedzial ci, ze nie ma pieniedzy 1 ze jest

glodny.
c. Zauwazyled, ze rozmowea jest przygnebiony juz od diuz-
2 s ; szego czasu. . N _

Cwiczenia d. Zauwazyles, 7ze rozméwea ma dziwaczne mysli i trac

kontakt z rzeczywistodeia.

1. Szef wlasnie zwierzyl ci si¢ z tego, ze policja zlapalta go na e. Rozméwea zwierzy! ci sig, ze podejrzewa u siebie choro-
prowadzeniu samochodu pod wplywem alkoholu i grozi mu be weneryczna, ale boi sie pojéé z tym do lekarza.
sprawa w sadzie. Powiedzial, ze jesli kierownictwo si¢ o tym
dowie, zwolni go, zeby zachowaé dobre imie firmy. Szef roz-
waza mozliwosé opowiedzenia o wszystkim swemu bezposred-
niemu, przetozonemu. Sadzi, ze jesli sam wczesniej przyzna
sie do papelionego wykroczenia, zostanie potraktowany la-
godniej. Dat ci do zrozumienia, ze oczekuje od ciebie dyskrecji,
bowiem nie podjal jeszeze decyzji o szczerej rozmowie ze zwie-
rzehnikiem. Uznajesz, ze jest to moment, w ktérym nalezalo-
by przerwaé rozmowe.

a. Wyjasnij, co czulbyé w takiej chwili i jakie mysli przy-

W kazdej z podanych sytuacji:
o Napisz, co zamierzasz zrobié (podaj powaody), o ile w ogéle
masz taki zamiar.
o Opisz, co powiesz rozmowcy.
o Zapisz nazwisko, adres i numer telefonu osoby lub porad-
ni, do ktérej skierowalby$ rozmowce.

chodzilyby ci do glowy.

b. Napisz, co powiedzialbyé, zeby zakonczyé rozmowe
z szefem.

c. Napisz, co powiedzialby$ przy waszym nastepnym spot-
kaniu.

2. Twoja najlepsza przyjacidtka opowiada ci, ze rozztoscita si¢ na
cérke i zwymyslala jg, kiedy dowiedziala sig, ze dziewczyna
siega po narkotyki. Teraz czuje si¢ winna z dwéch powodéw.
Po pierwsze, uwaza, ze sama dawala jej zly przyktad, ponie-
waz dawniej naduzywala alkoholu. Po drugie, zdaje sobie
sprawe, ze mogla popsué stosunki migdzy nimi, poniewaz za-
reagowata bardzo gwattownie. T'wierdzi, ze kocha cérke i bar-
dzo jej na niej zalezy. Chcialaby, zeby dziewczyna miata
udane zycie, ale boi sie, ze narkotyki jej to uniemozliwia.




Rozdzial 10

Jak troszczyé sie o siebie?

P roponujemy, bys wykorzystal ten ostatni rozdziat do zastanowie-
nia sie nad soba, nad tym, jaka jestes osobg i jakie masz potrzeby.

Czytajac te ksigzke, zapewne koncentrowales sie na sposobach
pomagania innym, a nie na tym, jak troszczyc¢ sie o siebie. Czy mialeg
juz okazje zastdsowaé umiejetnosci udzielania pomocy psychologicz-
nej? Jesli tak, to jak sie czutes zaraz po zakoriczeniu rozmowy? Jezeli
stosowales te umiejetnosci wielokrotnie, jak czujesz sie teraz? Odpo-
wiedzi na te pytania sa bardzo istotne, poniewaz informujg cie o tym,
czy stosowanie opisywanych przez nas umiegjetnosci jest dla ciebie
korzystne i czy powinieneg nadal sig tym zajmowac.

Jesli po zastosowaniu umiejetnosci pomagania innym czules sig
emocjonalnie wyeczerpany 1 oszolomiony, radzimy ci przede wszy-
stkim zatroszczy¢ sie o siebie, a potrzeby innych ludzi ustawié na
drugim miejscu. Jest to dobra rada dla kazdego z nas: jesli bedziemy
dbac o swoje potrzehy, bedziemy mieé dobre samopoczucie i tym sku-
tecznlej pomozemy innym.

Troszcz sie przede wszystkim o siebie,

Jesli stosowanie umiejetnosgci udzielania pomocy psychologicz-
nej sprawilo, ze zachowales dobre samopoczucie 1 wcigz byles pelen
energii oraz motywacji do dzialania, bedziesz zapewne nadal je wyko-
rzystywaé, kiedy uznasz to za stosowne. Jesli wprowadzisz te umie-
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Jjetnosé do swojego codziennego zycia, ludzie wkrétce przekonajy sie,
ze jestes dobrym sluchaczem i bedg sie z toba dzielié swoimi proble-
mami. Mozliwosé pomagania inmym moze byé dla ciebie zrédlem
satysfakeji. Nie zapominaj jednak o ostroznosci, bowiem stuchanie
o cudzych zmartwieniach bywa wyczerpujace,

Mimo ze stuchanie ludzi w sposéb, ktéry poprawia im samopo-
czucie, moze dawaé satysfakecje, musimy pamietaé, ze wplywa to na
stan naszych emocji. Dzieje si¢ tak dlatego, ze poswigcamy innym
swlj czas, uwage 1 energie emocjonalng. Moze sie tez zdarzyé, ze
bedziemy przezywaé te same trudne uczucia, z ktérymi boryka sie
rozméwea, poniewaz emocje s zarazliwe. Swiadomogé tego, ze poma-
gamy komus§ poczucé sie lepiej, rodzi zadowolenie, jest to jednak me-
czaey proces 1 jesli nie bedziemy ostrozni, wkrétce poczujemy sie
wyezerpani 1 zadanie to wyda nam sie¢ ponad sily.

Jesli uznasz, ze chcesz nadal pomagaé innym w sposéb przez
nas opisywany, bedziesz musial zastanowié sie¢ nad tym, jakie masz
potrzeby i jak zamierzasz zatroszezyé sie o siebie. Wiemy z do$wiad-
czenia, ze kiedy zaniedbujemy swoje potrzeby fizyczne, spoleczne
oraz emocjonalne, nasza zdolnosé pomagania innym stabnie.

Kazdy z nas stwierdza w pewnym momencie, ze jest zestresowa-
ny i nadmiernie obcigzony w wyniku stuchania o ludzkich zmartwie-
niach. ZauwazyliSmy, ze, kiedy nam sie to przydarza, zaczynamy sie
zachowywad inaczej. Czy z tobg jest tak samo?

Wszyscy powinnismy unikaé przepracowania i wyczerpania.
Uda sig nam to, jesli poznamy swoje indywidualne reakeje i oznaki
takiego stanu. Poméc mogg nam w tym réwniez ludzie, ktérzy dobrze
nas znajg, kiedy méwia nam, ze wygladamy na zestresowanych i za-
chowujemy si¢ inaczej niz zwykle. Jesli uslyszymy taka informacje
albo sami zauwazymy u siebie alarmujace objawy, bedzie to znak, ze
pora natadowa¢ akumulator!

Jak rozpoznacé potrzebe regeneracji?

Nikt nie ma dostepu do niewyczerpanych zasobéw energii. Niewazne,
kim jestesmy, jaka prace wykonujemy, czy pomagamy innym zawodo-
wo; wszyscy od czasu do czasu odczuwamy brak energii. Jesli chcemy
utrzymac¢ dobre samopoczucie i dobrze funkcjonowaé w codziennym

175




zyciu, musimy sig nauczy¢ w pore rozpoznawac potrzebe regeneracji
zeby nie doprowadzi¢ sie do stanu kompletnego wyczerpania., O{;(;
trzy uzyteczne sposoby rozpoznawania takiej potrzeby:

o uswiadomienie sobie, ze zachowujemy sig inaczej niz zwykle;

e rozpoznanie swojego stanu emocjonalnego;

o shuchanie informacji zwrotnych od innych ludzi.

Jak uswiadomié sobie, ze zachowujemy sie
inaczej niz zwykle?

Kiedy jestesmy peli energii, sprawujemy kontrolge nad swoim
zyciem oraz nad decyzjami, ktére podejmujemy. Jestesmy przytomni,
chetni do dzialania i §wiadomi tego, co sie dzieje — zaréwno wewnatrz
nas, jak i w naszym otoczeniu. Jesli jednak czujemy sie wyczerpani
1 zestresowani, mamy wrazenie, ze to inni ludzie i ich oczekiwania
przejely nad nami kontrole.

Pisaliémy juz o tym, Ze pomaganie innym naklada na nas dodat-
kowe wymagania. Mozemy w efekcie czué sie przecigzeni. Méwimy
wowezas: ,Wszystko mnie przerasta” albo ,Nie mam ostatnio czasu
dla siebie”, , Ludzie zbyt wiele ode mnie wymagaja” lub , Ludzie zbyt
wiele ode mnie oczekuja”. Jednogzesnie mysl o kilkudniowym odpo-
czynku z dala od innych wydaje nam sie niezwykle kuszaca.

Zastanéw sie przez chwile, jak sie zachowujesz, kiedy jestes
zestresowany, przemeczony 1 czujesz, ze tracisz kontrole nad swoim
zyciem. Czy twoje zachowanie jest takie same, jak wtedy, gdy masz
mnoéstwo energii?

Zauwazylisémy, ze ludzie zmeczeni i zestresowani prébuja odzy-
skaé kontrole nad swoim zyciem. Zwykle usilujg osiagnaé to posre-
dnio i zaczynaja kontrolowaé¢ innych. Wydaja polecenia, krytykuja
i latwo popadaja w irytacje. Gdybysmy zwrécili im na to uwage, za-
przeczyliby. Latwiej jest obwiniaé innych, Czy zdarza ci sie reagowaé
podobnie, kiedy czujesz sie wyczerpany lub przytloczony nadmiarem
spraw? Nam sie to zdarza.

Niektorzy reaguja na stres inaczej. Zachowuja sie ulegle, maja
trudnosci z podejmowaniem decyzji, brakuje im motywacji, sg apaty-
czni i wykazujg ogblny brak zainteresowania. Czasem lapig sie na
tym, ze szukaja wymowek, starajac sie unikaé¢ nadmiernie stresuja-
cych sytuacji. Czy i ty reagujesz podobnie?
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Jak widzisz, sg rézne sposoby reagowania na stre’s. Stan wyczer-
pania, przyttoczenia lub napigcia powoduje, ze jedni staraja sie odzy-
skaé kontrole nad swoim zyciem, inni zas poddaja sig rezygnacjl.
Wazne jest, by$ zdawal sobie sprawe z oznak wyczerpania u siebie
samego. Dopiero wtedy bedziesz umial odpowiednio sig o siebie zatro-
szezyc. '

[ Ludzie réznie reaguja na presje.

Rozpoznawanie stanu swoich emocji

Skoro zdecydowale$ sie pomagaé innym, stosujgc opisywane przez
nas umiejetnosci, musisz wzigé pod uwage to, ze ludzie beda ci sie
zwierzaé ze swoich bolesnych przezyé i probleméw. Moze si¢ zdarzyc,
se sam bedziesz wowczas doswiadezaé nieprzyjemnych uczué. Slucha-
jac o cudzych przezyciach lub wydarzeniach z czyjegos zycia, mozesz
doznawaé silnych emogji, na przyklad glebokiego zalu, leku, gniewu
lub niepokoju. Uczucia te moga byé zwigzane z twoimi przezyciami.
Stuchanie czyjejs opowiesei porusza w nas bolesne emocje zwigzane
z podobnym do$wiadezeniem z naszego zycia. Jesli uczucia te nie
przemijajg, potraktuj je jako sygnal ostrzegawczy 1 postaraj sig za-
dbaé o siebie.

Shuchanie informacji zwrotnych

Bywa, ze nie zauwazamy, kiedy ulegamy napieciom, jakie niesie ze
soba zycie. Nie widzimy, ze nie zachowujemy sie tak jak zwykle, gdy
mamy duzo energii. Kiedy tak si¢ zdarza, inni ludzie najczescie] za-
uwazaja, ze traktujemy ich inaczej.

Ci, ktérzy dobrze nas znaja i ktérzy sa z nami blisko, moga nam
zwrécié uwage na te réznice. Moga wprost skomentowaé nasze zacho-
wanie, méwiac na przyklad: ,Rozstawiasz dzi$ wszystkich po ka-
tach!” albo ,Zdaje sie, ze jestes z czego$ niezadowolony”. Taka
informacja moze nas urazié i spowodowaé, ze zaczniemy sie bronié.
Mozemy jednak przyjaé to, co ustyszelismy i zastanowic sig nad tym,
co sie z nami dzieje. Rozdraznienie, che¢ kontrolowania innych lub
niezadowolenie mogg byé reakcja na stres, uczucie przyttoczenia lub
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wyczerpanie. Jesli dostrzezemy potrzebe zatroszezenia sie 0 sigh;
mozemy podjaé odpowiednie kroki. e,

Jak troszezyé sie o swoje
dobre samopoczucie?

Jal wyjiaéi’lialis'my, pomaganie innym jest bardzo absorbujace. Fat
zapomniec o swoich potrzebach, szczegélnie, jesli mamy v'vjele .z flt}vo

Piszgc te ksigzke, zastanawiamy sie, kim jestes lnasz Coz aJQC-.
ku? My jestesmy malzeristwem i mamy juz dordsle (lz,ieci Praéyt'elm-
razem jako doradcy, wspélnie piszemy ksigzki i prowadzim Cl‘fjemy
my szkoleniowe dla innych doradcéw. Prowadzimy alkt ‘3;1131 f_ng‘fb
towarzyskie. Jestesmy dogé zajetymi ludzmi, Ciekawe czyyz toeb e
pgdobme? Zarzadzasz firma, prowadzisz dom, wypeln’iasz SWOj S‘JES!;
w1qzl'(i wobec dzieci 1 oséb starszych w rodzinie, pracujesz w ;];110 o
wymiarze godzin lub na pét etatu? Studiujesz, robisz karifler o
jestes na e%nery'l;urze? Cokolwiek robisz, masz swoje osobiste pc?tr(;fay
by. Jesl.L nie zajmiesz sig nillni W pierwszym rzedzie, twoje samopo-
czucie sig pogorszy i zabraknie ci energii, aby pomagaé innym,

‘ Jedli cheesz ezué sie dobrze, dbaj o réwnowage zyciowsq

, Dobrym gposobem na zatroszezenie sie o siebie Jest dbatogé

0 réwnowage zyciowg. Zastandw sie nad tym 1 zadaj sobie pytani.e-
»W jaki sposéb dbam o réwnowage na co dzien, zeby realizowaé swoje
cele, wypelniaé obowiazki i Jednoczesnie cieszyé sie‘éyciem?” e

Zycie w réwnowadze obejmuje dbalosé o: .

o sprawnosé fizyczng,

o rozrywke,

e wypoczynek,

e nawigzywanie i utrzymywanie kontaktéw towarzyskich,

Sprawnosé fizyczna

W1adomo_ powszechnie, ze éwiczenia fizyczne i przebywanie na Swie-
zym powletrzu korzystnie wplywaja na stan zdrowia. Aktywnosé ru-
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chowa powoduje chemiczne zmiany w moézgu, ktére poprawiaja na-
stréj, wyciszaja nas i uspokajaja. Co ciekawe, podnosza réwniez po-
ziom energii w organizmie i wyostrzajg nasze procesy myslowe.
Codzienny choéby pélgodzinny spacer dostarcza nam energii potrzeb-
nej, by sprosta¢ wymaganiom zycia. Osobiscie poswiecamy regularnie
40 minut na poranne ¢wiczenia. Chodzimy réwniez na spacery
1 jezdzimy na rowerach. Rzeczywiscie, to wymaga samodyscypliny,
przekonalismy sie jednak, ze kiedy rezygnowali$my z ¢wiczen, mielis-
my mniej energii do pracy. Poranna gimnastyka zapewnia nam dobre
samopoczucie przez caly dzieid. To, co dobre dla nas, nie musi, rzecz
jasna, odpowiadaé¢ wszystkim. Byé moze znasz inne sposoby na utrzy-
mywanie sprawnosci fizycznej.

Oproécz éwiczen fizycznych, takze zdrowy sposéb odzywiania do-
starcza nam paliwa niezbednego do wytworzenia energii, ktéra poz-
wala nam pracowaé dynamicznie i z entuzjazmem. Rezygnowanie
z positkéw albo jedzenie w biegu nie sluzy nam i nie pozwala odpo-
wiednio dbac o siebie, staramy sie wiee tego unikad.

Poza tym staramy sie nie kupowaé jedzenia, kiére 7Zle wplywa na
nasze zdrowle 1 wage. Nie zawsze nam sie to jednak udaje. Objadanie
sie 1 nadwaga pozbawiajg nas energii. Nie odmawiamy sobie jednak
drobnych przyjemnosci, poniewaz nie trzymamy sie sztywno wyty-
czonych zasad. Wybraliémy diete zréwnowazona i umiarkowana, kto-
ra pozwala na pewne ustepstwa.

Rozrywka

Jest sporo shusznosci w starym porzekadle méwigcym o tym, ze po
pracy trzeba sie zabawié. Zycie w rownowadze powinno uwzgledniaé
obie wartosci. Czas wolny spedzamy zgodnie z osobistymi upodoba-
niami. Wigczajac rozrywki do naszego zycia, mozemy si¢ nim bardziej
cieszy¢, regenerowad sily 1 nabiera¢ dystansu wobec napieé zwiaza-
nych z praca.

Jak mowilismy, wybor rozrywek jest sprawa indywidualng, po-
niewaz kazdego z nas ,bawi” co innego. Jedni odpoczywaja od co-
dziennych zmartwien na wycieczce nad morzem, razem z rodzina
i przyjaciéhni. Inni szukaja odprezenia w restauracji lub w teatrze,
dokad moga zatozyé swéj ulubiony wyjsciowy strdj. Jeszcze inni spe-
dzajg czas wolny na twoérczej pracy, malujge, dekorujgc mieszkanie lub
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L}kiada_}ac kwiaty. Wszystkie te zajecia shuza temu samemu celowi
Stan.owlm odmiang wobec codziennych truddw i daja mozliwogé uzu:
pehienia zasobow energii.

Kiedy ostatnio sie ,bawites”?

Co wowcezas robites?

Zastanéw sie przez chwile, co lubisz robié, Wybierasz samotnogé
czy czas spedzony z przyjaciélmi? Czy masz hobby lub szczegdlne
zainteresowania?

Wypoczynek

|I301‘u‘ewa?', ludzie sg rézni, kazdy potrzebuje odpowiedniej dla siebie
Jlgsc1 snu, aby wstaé¢ wypoczety 1 gotowy do codziennych zajeé. Bada-
nia wskazuja na to, ze wiekszosci nas wystarcza 8-10 godzin snu na
dgbe. Doxviedziono rowniez, ze dwie lub trzy 10-15 minutowe drzem-
ki W ciagu dnia poprawiajg nasza wydajnosé w pracy, rzadko jednak
mozemy sobie na to pozwolié¢. My nie mamy takiej mozliwosci!
. Br'ak snu powoduje rozdraznienie, op6znia czas naszych reakcji
1 sprawia, ze zgchowujemy sie podobnie jak ludzie pod wplywem alko-
holu. Jesli nie zapewnimy sobie nalezytego wypoczynku, zabraknie
nam energii i nie bedziemy mogli skutecznie pomagaé innym.

Ludzie prowadzacy bardzo aktywny tryb zycia praktykuja cza-
591}'1) medytacje. Przynosi ona wielostronne korzysci, poprawiajac ja-
ko$¢ naszych proceséw myslowych oraz poziom energii w organizmie.

Nawigzywanie i utrzymywanie
kontaktow towarzyskich

Poniewaz zajmuje cie pomaganie innym, z pewnoscig zdajesz sobie
sp.ra\_velz tego, jak wazne jest wsparcie bliskich ludzi. Pozytywne
wiez1 z Innymi poprawiaja samopoczucie i zapewniaja mozliwosé zdy-
sf;ansowania sie wobec codziennych trosk. Poza tym daja nam poczu-
cle przynaleznodci.

.Pf)vtqnni.émy pamietaé o tym, ze nawigzywanie i utrzymywanie
przyjazni moze wymagaé wielu staran. Zwiazki z innymi opierajg sie
na zaangazowaniu. Trzeba poswieci¢ czas na to, by dzielié sie z przyja-
meler.n swymi doswiadczeniami, myslami i pogladami na zycie. Dobre
relacje daja jednoczesnie wsparcie, zasilaja nas energia i przynosza
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wiele korzy$ci. Powinny przy tym opieraé si¢ na wzajemnosel, jesl
obie strony maja z nich czerpaé rados¢ i odprezenic.

Poswiecaj czas na pielegnowanie wigzl z rodzing i przyjaciéhmi.
Korzysci z nich plynace sa warte staran. '

Rozmowa z doradcy

Wspominalismy juz, ze czasem, kiedy stuchamy o cudzych proble-
mach, przezywamy silne uczucia. Jesli wiec cheesz skutecznie poma-
gaé innym, bedziesz musial konfrontowaé sie ze swoimi reakcjami
emocjonalnymi i nauczy¢ sig radzié sobie z natretnymi myslami i klo-
potliwymi zachowaniami. Jesli nie dajesz sobie z tym rady, najlepiej
zasiegnaé porady specjalisty.

Rozmowa z doradea daje mozliwoéé wyrazenia swoich mysli, po-
gladéw oraz uczué. Mozemy sie otworzyé i dotrzeé do Zrédel swoich
uezué i zachowan, a nastepnie podjaé odpowiednig decyzje, ktéra po-
prawi nam samopoczucie. Taka rozmowa moze réwniez by¢é okazja do
tego, by odkryé swoje mocne strony i ograniczenia, dowiedzieé sig
czego$ wigee) na temat swego wewnetrznego dwiata i proceséw, ktore
uruchamiamy w celu wprowadzenia zmian. Stwierdzono, ze pomoc
doradeéw sprzyja rozwojowi osobistemu wielu ludzi.

Jak dbaé o swoj rozwdéj osobisty?

Praca nad rozwojem osobistym pozwala nam prowadzié bardziej saty-
sfakcjonujace pelne zycie i stawaé sie wzorem dla innych. Rozwdj
obejmuje najczeseie) wzrost samoswiadomogci, ktérg uzyskujemy w pro-
cesie otwierania sie i bycia gotowym na poznawanie swoich uczué, mysli

oraz zachowan.
Dbaloéé o swoj rozwéj osobisty moze obejmowac:

o zwickszanie samo$wiadomosci,
o rozwigzywanie probleméw aktualnych oraz z przeszlosci,
o dokonywanie przegladu wyznawanych przez nas wartosci.
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Zwiekszanie samoswiadomogci

Za kazdym r i i
Zak Ciegie .;;{zem, kiedy bedziesz Pomagat innym, ludzie beda pozna. 3
e J 0 osobj.z. Stworzysz relacje, do ktérych wniesiesz swoje
T 'y o 7
: MY 1ograniczenia, a takze cechy osobowosci uksztattowane
W wyniku zyciowych doswiadezer.
Jesli chee i ool
ens sz skutelacznle pomagaé innym oraz zachecaé ich do
mzwé} M“"pl owadzania zmian, sam rowniez musisz byé gotowy na
. Mozesz, iggaé, stajac si iej
YL 5% 50 os1agaé, stajac sig coraz bardziej swiadomym tego
UJe twoj proces wzrostu i zmian, J

IVITL /ebv P()S epo‘ur{ 11n 19 pu % 1 2 }

Rozwigzywanie probleméw aktualnych
oraz z przeszlogei

Skuteczne ie
Pomaganie innym stwarza pewne ryzyko. Juz sama propo-

ayqa rozmowy o trudnych sprawach moze byé dla ciebie ryzykiem
en?ocjonaln;,rm,i Powstaje wowezas Sytuacja, w ktérej byé moze be-
leESIZ musw’tl sig. skontaktowaé ze swoimi silnymi uczuciami i niz-
p.rz.yjemny.mi myslami. Taka konfrontacja oraz rozwigzywanie spraw
biezacych i pochodzacych z przesziosci moze wspomagaé twéj rozwéi
w.ewnetrzny. Pisalismy juz o tym, ze dobrym sposobem radzenia so{
bie z trudnymi emocjami i problemami Jest rozmowa z doradea.

Przeglad wyznawanych
przez nas wartosci

Dlugotrwale zajmowanie sig pomaganiem innym to test dla naszego
systemu warto§ci, przekonan oraz postaw. Po\vinniélnur wiec dbaé '
0 ut.rzymywame zdrowego i zréwnowazonego nastawienia wobec
ludzll, artyk}l}}quc, Wypracowujac, obserwujac i poddajac prébom
swoje wartosci i przekonania, Warto zastanowié sie nad powodami,

ﬁla kt IYC}I (‘]1061 Y m Ira (l& 1 y felo"'l'a
[0} - T pO agac Sp Wz C
3 CO 1m
3 am (].0 zao
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Praktyczne metody pracy
nad rozwojem osobistym

Poswieé chwile na sporzadzenie listy sposobéw wzbogacania i wspo-
magania swojego rozwoju osobistego. .

Naszym zdaniem przydatne metody w pracy nad wlasnym roz-
waojem to:

e uczestnictwo w grupie osobistego rozwoju,

e korzystanie z konsultacji u doradcy,

o dzielenie sie doswiadezeniami pomagania innym z doradca,

e shuchanie innych, ktorzy konfrontujg sie z naszymi wartoscia-
mi i przekonaniami oraz préby ich weryfikowania,
postepowanie w zgodzie ze swoimi przekonaniami religijnymi,
szukanie mozliwosci wzbogacenia swoich umiejetnosei poma-
gania innym,
e regularne spotkania z ludZmi, ktérzy réwniez interesujg sie

udzielaniem pomocy.

Wybor odpowiedniej metody
pomagania innym

Jak juz wielokrotnie podkreslalismy, wielu ludzi czerpie satysfakcje
z pomagania innym, wykorzystujac umiejetnosci shuchania i nawigzy-
wania porozumienia, kiedy nadarzy sie sposobnosé. Metody opisywa-
ne przez nas w niniejszej ksiazce moga by¢ im przydatne i wystarcza-
Jace. Sa réwniez i tacy, ktérzy chea poznaé bardziej zaawansowane
sposoby pomagania ludziom w radzeniu sobie z emocjami i znajdowa-
niu rozwigzan ich problemdéw. Dla nich wlagnie przeznaczone sg kur-
sy 1 szkolenia, podezas ktérych moga wzbogacié swoje umiejetnosci.

Po przeczytaniu naszej ksiazki mozesz uznaé, ze odpowiadaja ci
umiejetnosei przez nas opisywane i bedziesz umial z nich korzystaé.
Moze sie réwniez zdarzyd, ze zechcesz w przyszilosci rozwijaé poznane
umiejetnosci pomagania innym. Warto wowezas zadac sobie pytanie:
»Czym chce sie zajmowad?”.

Na rycinie 10.1 zaprezentowano rézne sposoby pomagania. Jest
to bardzo ogélny wykres, poniewaz Srodowisko, w ktorym zyjecie
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stwarza rés zliwosei ia i
arza rozne mozliwosei pomagania innym. Czy moglbys umiejsc
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wi¢ siebie na tym wykresie, bior j
A , biorac pod uwage, w jaki ; i
pomagasz ludziom? se Rk shgle

. oJ eSIll zalezy .ci na tym, by poznaé bardziej profesjonalne met d
mozesz sig postuzyé naszym wykresem podejmujae decyzje o dal o
d21a}an.1u.-Chcie]ibys'my podkreslié, ze zadna z podanycjlf T A
form nie Jest lepsza od innych. Pomocy mozna udzielaélniez el
sposob6w. Jesli jednak cheesz umieseié SWaja prace po pmwe'( t\-ﬂeqe
wykresu, potrzebujesz dodatkowego treningu i umiejetno[s’ci J ohronie
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udzielania i i
S i psychoterapia
psychologicznej
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Rycgina 10.1. Rézne metody udzielania pomocy

Pomoc praktyczna

Jak w‘idac’, miejsce z lewej strony na rycinie 10.1 Jjest przeznaczone
dla oséb po_magajqcych innym w sprawach praktycznych. Moze to byé
dostarf:zame positkéw chorym, ktérzy nie wychodzg z domu l'obien}ie
zakupéw dla os6b starszych, opiekowanie si¢ dzieémi, ktéryc’h rodzice
sa W pracy, przewozenie ludzi, ktérzy majg trudnosci z przemieszcza-
niem sig na wlasng reke lub dotrzymywanie towarzystwa samotnym
Osoby trudnigce sie udzielaniem pomocy praktycznej kieru'g si.
zwykle swoimi przekonaniami, wartosciami oraz d()s’wiadczenJiamie
Rozmo*)yy z ludZmi, ktérym pomagaja, stanowig zwykle wymiane in-.
formacji na réwnych zasadach. Osoba udzielajgca pomocy moze cza-
i%:)m pizelkazy'waé komusg dodatkowe informacje lub radzic. Ludzie ci
Za\lvzsgy;se ztlﬁc?:;g.zesmej ze wsparcia swoich rodzin i przyjaciél, choé nie
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Stosowanie umiejetnosei udzielania
pomocy psychologiczne]

Jak widaé na rycinie 10.1, osoba, ktéra zajmuje si¢ pomaganiem,
stosujac umiejetnosei psychologiczne, w odpowiednim czasie zacheca
druga strone do rozmowy na temat jej problemow osobistych. Chce
przy tym doprowadzié do poprawy samopoczucia rozmowcy oraz po-
mée mu w podjeciu decyzji. Osoby trudniace sie udzielaniem pomocy
praktycznej czesto réwniez korzystaja z umiejetnodei psychologicz-
nych. Nie tylko wige pomagajg innym w przezwyciezaniu codzien-
nych trudnosci, potrafig réwniez stuchaé o ich zmartwieniach. Na
przyklad pracownicy wolontariatu, kiérzy dbaja o zaopatrzenie dla
Judzi biednych, czesto laczg pomoc praktyczng ze stosowaniem umie-
jetnosci psychologicznych. Nie tylko wiec pomagaja zaspokoié potrze-
by materialne swoich podopiecznych, ale oferuja tez wsparcie, poz-
walajac im moéwié o swojej sytuacji.

Réwniez osoby, ktérych obowiazki zawodowe nie wiazg sie z bez-
posrednim pomaganiem innym ludziom, sg czesto wsparciem dla sg-
siadéw, przyjaciol, kolegéw i klientéw, jesli stosuja umiejetnosci
psychologiczne.

Stosowanie tych umiejetnosci wymaga czesto udzielania infor-
macji i(lub) porad. Pamietajmy jednak, ze nasze dotychczasowe rela-
cje z osobami, ktérym chcemy poméc, ulegng wéwczas pewne)
zmianie. Osoba udzielajgca pomocy ogranicza si¢ zwykle do shicha-
nia, podezas gdy druga strona opowiada o swoich osobistych proble-
mach. Dlatego nalezy u$wiadamiaé sobie potrzebg kierowania sig
zasadami etyki i konsekwentnie je realizowaé (patrz rozdziat 2).

Uwazamy, ze pomagajacy powinni zdawac sobie sprawe z tego,
ze pehia role aktywnych czynnikéw w procesie pomagania. Ich oso-
bowosé i cechy charakteru maja wplyw na relacje z osobami potrze-
bujacymi pomocy. Jakoéé kontaktu miedzy nimi stanowi podstawe
procesu pomagania,

Poniewaz cechy osobowosci oséb udzielajgcych pomocy maja
wplyw na ich relacje z osobami potrzebujacymi pomocy, powinni oni
uswiadamiaé sobie potrzebe dbania o swéj rozwéj wewnetrzny 1 aktyw-
nie angazowadé sie w ten proces.

Mamy nadzieje, ze ta ksigzka stanowi dobre wprowadzenie do
stosowania umiejetnosci psychologicznych w codziennym zyciu, je-
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stesmy jednak przekonani, ze najskuteczniejszym sposobem op

my jeds ; . ano-
wania jest ich udzial w kursie szkoleniowym. e

Poradnictwo w wolontariacie

Pmadmctwem. w wolontane%me zajmujg si¢ osoby, ktére odbyly for-
n.lalne szkolenie w stosowaniu bardziej zaawansowanych umiejetnos
ci 1_)5}rc}1010giczn}v-h niz te, ktore opisujemy w naszej i(sizizce I;]?:cm‘Sh
oni ze szczegblng grupg klientéw. Moga to byé bezdomn.e d(' .EU?:
alkoholicy lub ofiary przemocy. ) =k

Pl.'aca w wolontariacie polega czasem na prowadzeniu rozmaow
telefo-mcznych. Niektérzy czuja sie swobodniej i chetniej opowiadaj
o swoich problemach, kiedy moga zachowaé anonimowos’é. Typowvnjﬁ
przykladami organizacji trudnigcych sie poradnictwem kryzyso“; n1
w formie prowadzenia goracych linii telefonicznych sa Samaryt;ai;i’1
w TvVielkiej Brytanii oraz Lifeline w Australii*. Ochotnicy czesto pr;:
cujal w systemie zmianowym. Jest to konieczne w vaadicu osrodkéw
udzielajacych pomocy przez caly dobe. Szezegélnie ;vaznajest wt
wypadku ich gotowos¢ oraz zaangazowanie w regularna prace o ryc')l'n
nych porach. ' . }

Pra(?ownicy wolontariatu powinni réwniez regularnie korzystaé
z superwizji, zeby utrzymywac odpowiedni poziom etyczny i profesjo-
nalny. Ich zadaniem jest réwniez dbalosé o wlasny 1'ozwéj wewnetrz-
ny, aby skuteczniej mogli pomagaé innym.

- Superwizje w poradnictwie obejmuja sprawozdania z pracy, dys-
kus‘Je. 0 poszczegblnych przypadkach oraz nauke i(lub) doskor{ale;uie
u1n1eJQFn0éci. Co najwazniejsze, jest tam réwniez miejsce na rozwig-
zywanie osobistych probleméw doradcéw, ktére wytaniaja sie w tra-
kcie ich pracy z klientami. Jesli doradca nie upora sie ze swoimi
truc‘lnj_/mi sprawami, bedg one mialy wplyw na jego zdolnosé do poma-
gania innym osobom, ktére znalazly si¢ w podobnych sytuacjach.

*

. tW Polsc? i;fnieje siec telefondéw zaufania, goraee linie prowadza tez odrodki
interwencji kryzysowej oraz Ogélnopolskie Pogotowie dl » Pr
Rodzinie ,Niebieska Linia”. g  Ofiar Penomioqy
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Poradnictwo profesjonalne

Osoby zawodowo trudnigce si¢ poradnictwem zarabiaja w ten sposob
na zycie i powinny byé akredytowane przez specjalne rady lub towa-
rzystwa (funkecjonujace na danym obszarze).

Doradey profesjonalni powinni mieé¢ odpowiednie wyksztalcenie,
odbyte szkolenie oraz staz. Muszg dysponowaé wiedzg z dziedziny
psychologii, rozwoju czlowieka oraz proceséw zmian zachodzacych
w ciagu zycia. Wymaga sie od nich réwniez przeszkolenia w stosowa-
niu umiejetnosci udzielania pomocy psychologicznej w kontekscie co
najmniej jednej uznanej szkoly terapeutycznej. Sa to miedzy innymi:
poradnictwo wedlug metody Rogersa, terapia Gestalt, poradnictwo
psychodynamiczne, psychoanaliza, terapia poznawczo-behawioralna,
narracyjna lub krétkoterminowa.

Niektorzy profesjonalni doradey specjalizuja sie w wybranej me-
todzie terapeutycznej, podezas gdy inni preferuja podejscie integra-
cyjne i pracuja, stosujgc wiele metod i idel psychoterapeutycznych.

Wszyscy pracownicy poradnictwa powinni regularnie korzystaé
z superwizji, w czasie ktérych skladajg sprawozdania ze swojej pracy,
dyskutuja o poszczegélnych przypadkach, podnosza swoje kwalifika-
cje i pracujg nad problemami natury osobistej, ktore wylonily sig
w trakeie pracy z klientami. Sesja superwizyjna stawia ich czesto
w polozeniu klienta, dzigki czemu moga si¢ lepiej przyjrzeé¢ wiasnym
problemom i znalezé dla nich rozwigzania.

Obowigzkiem zawodowego doradcy jest odnawianie licencji i ciagle
doskonalenie swoich umiejetnogci poprzez uczestnictwo w treningach
i szkoleniach.

Poradnictwo psychologiczne
i psychoterapia

Ta kategoria poradnictwa znacznie rézni sig od pozostalych. Oddzie-
lilismy ja od ogélnego dzialu poradnictwa zawodowego, poniewaz 0s0-
by trudnigce si¢ poradnictwem psychologicznym lub psychoterapeu-
tycznym maja poglebiong wiedze, wyksztalcenie oraz charakteryzujg
sie lepszym zrozumieniem psychologii 1 psychologii zaburzen. Znaja
poszczegblne etapy ludzkiego rozwoju i posiedli naukowe podstawy
w dziedzinie poradnictwa, ktére obejmuja migdzy innymi: procesy
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Zmiarn, l‘(.)ZWE')‘]- spoleczny 1 emocjonalny czlowieka, jak réowniez diag-
nozowanie zaburzen umyslowych. Psycholodzy i psychoterapeuci ma-
Ja kwalifikacje do tego, by prowadzié terapi¢ oséb cierpigcych na
za.burzenia emocjonalnie oraz chorych umyslowo. Powinni wiec rozy.-
mlle(’: nature réznych probleméw zdrowia psychicznego i dysponowag
w.1edzat z zakresu psychologii oraz najskuteczniejszych metod lecze.-
nia poszezegdlnych zaburzen.

_ Wielu psychologéw i psychoterapeutéw pracujacych w poradnie.-
twie prowadzi badania w tej dziedzinie. Ich réwniez, jak wszystkich
doradeéw, obowiazuja zasady etyki zawodowej. Korzystajg tal{.ze Z re-
gularnych sesji superwizyjnych.

Niektérzy psycholodzy i psychoterapeuci specjalizuja sie w pra-
cy z okreslonymi grupami klientéw lub zaburzen. Moga to byé na
przykiad dzieci, nastolatki lub rodziny, osoby cierpigce na zaburzenia
lekowe czy zwigzane z odzywianiem, zaburzenia obsesyjno-kompul-
syjne lub psychozy.

W'pqré\vnaniu z inmymi pracownikami poradnictwa, psycholo-
dzy maja dodatlamwe zadanie przeprowadzania oceny proceséw psy-
chometryeznych. Diagnozujac klientéw, moga uzywaé specjalnych
testow psychologicznych, ktére w zargonie zawddowym naéywamy
narzedziami oceny psychologicznej. Pozwalajg one dokonaé Jjakoscio-
wej lub ilosciowej oceny stanu emocjonalnego lub psychicznégo klien-
ta. Testy stuza badaniu poziomu inteligencji, niepokoju, depresji lub
psychopatologii.

Podjaé decyzje, co wlasciwie checemy robié

B.ycina 10.1 prezentuje rézne formy pomagania innym. Kazda z nich
Jest uzyteczna i wartosciowa. Cheemy tu jeszeze raz podkreslié, ze —
naszym zdaniem — zadna nie jest lepsza od innych. Sg to po prostu
okreslone metody udzielania pomocy.

Poniewaz zblizasz sie do korica tej ksiazki, zakladamy, ze umiej-
scawiasz siebie na pozycji z lewej strony wykresu. Moze to byé dogod-
ne dla ciebie miejsce, ktére mozesz zajmowaé 151‘zez dhuzszy czas.
Pomyslelismy jednak, ze byé moze chcialbys poznaé inne mozliwosci
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pomagania, dostepne dla osob, ktére korzystajg z umigjetnedei udzie-

lania pomocy psychologicznej w najrézniejszych sytuacjach.

Jedli w pésniejszym okresie zycia uznasz, ze chcesz dowiedzied
sie czegos wiecej na temat poradnictwa, mozesz zasiggnac informacji
w siedzibach organizacji trudnigcych sig niesieniem pomocy w swoim
kraju. W Anglii jest to Brytyjskie Towarzystwo Poradnictwa i Psychote-
rapii, The British Association for Counselling and Psychotherapy*.

Mamy nadzieje, ze dzieki naszej ksigzce poznales rozne sposoby
udzielania pomocy psychologicznej w codziennym zyciu. Zyczymy ci
sukceséw oraz wiele satysfakeji z umiejetnosei stuchania innych, kie-
dy beda ci opowiadali o swoich zmartwieniach.

Podsumowanie

IS5 Musimy troszezyé sie o swoje potrzeby fizyczne, spoleczne 1 emo-
cjonalne. W przeciwnym razie nie bedziemy umieli pomée innym
ludziom.

IS5 Rozpoznanie swojej potrzeby uzupeienia zasobdw energii wy-
maga:

o dostrzegania u siebie nietypowych zachowan,

o shuchania reakeji zwrotnych od innych,
e rozpoznawania wilasnego stanu emocjonalnego.

155> Aby zapobiec uczuciu wyczerpania i przeciazenia, mozemy:
o dbaé o sprawnoéé fizyczna,
e poswiecaé czas na rozrywke,
e wypoczywag,
e nawigzywaé i utrzymywacé kontalkuy towarzyskie,
o korzystaé z pomocy doradeow.

,s . i L8 - . ”
25> Jesli chcemy skuteczme;,p@ga}g '1(1"34@ 1, musimy dbaé o wlasny

rozwéj wewnetrzny. /s im. KOS
AQUIS, =

3 EDUAAC NARODOWE &

2 wibsanie &
ai&'\. _'kfﬁ'g
* . It gt .. . .
W Polsce certyfikowaniem Esy_gb‘pjgmpéutow zajmujg sie Polskie
Towarzystwo Psychologiczne oraz Polskie Towarzystwo Psychiatryczne.
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Robert Alberti, Michael Emmons

ASERTYWNOSG
Slgyaj po to, czego cheesz, nie raniac innych
Co czujemy, gdy w restauracji kelner nie podchodzi Go nas przez piginascie minut? Jak rea

gt rm ; g pleot Pleliiastic minule quiemy, gdy kiog
pu‘mza.nas‘puhllc_zr_ue? Jak kqmumkqwac Innym nasze uczucia, kizdy jestesmy slrusliowani? Aulorz};r Edz};eita?;
0dpovviedzi na le i inne pylania. Ksigzka ta nauczy nas nawigzywania relacji z innymi ludimi, klore bgdg oparle
na wzajemnym szacunku i akceplacii. )

Howard S. Friedman

UZDRAWIAJACA 0SOBOWOSE

Diaczego niektdrzy ludzle cieszg sip zdrowiem, a inni poddajq sig chorohie

N_.amuwsze badania nauko'.'.-‘g ujawniajg, ze jednym z najwazniejszych czynnikéw decydujgcych o tym cyy
2achorujemy, czy pazosianiemy zdrowi, jest nasza osobowost. Howard S. Friedman, vyodrebnit cécny
0sebowosci podalngj na choroby i osobowosei, kidra wspomaga praces uzdrawiiania, Z Jego ksigiki dowiemy
SIg: J2Ki lyp osobowosci posiadamy i jak kszlaltowa w sobie osobowosc samouzdraviajaca.

Sharon Wegscheider-Cruse

POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

Jak pokochac siebie

(Jzu_gasz_ de bezwartosciowy? Jest w tabie aniew, poczucie winy, 2al. wstyd, niespetnienie? Nasz uczucie 8
Zycie nie przyrosi Cilego, co innym, @ co Tobie rdwnizz s/ naiezy? Jesli ktdres z tych uczuc nie jest tdbie
obee, jezeli masz klopoly z samym sobg i wlasnym zyciem, sigonij po ten poradnik. Pomoze ci on 20zumied
siebie, odnalezé poczucie wlasne] warlosci | wskaze drogg ku pelniejszemu i bardzie] radosnemu Zyciu.

Ed ‘Boenisch, C. Michele Haney
TWOJ STRES

Sens Zycia, réwnowaga i zdrowie

Doswiadczamy stresu wszyscy. Jest on reakcjq naszego umyslu i ciala na reeczywiste bad: i

2 SCY. 0 kcia | 3dZ wyobrazone
syluacje. Jednak same czynniki wywolujzce slres nie s dla nas szkodlive — waine jest o, jak na nie reagujemy.,
Nasze odczucia zwigzana z tym czego ooswiadczamy zalezq od naszych przekonan na temat vitasnej osoby i zy-
cia o ogéle. Autorzy Drzedstaciajg lechniki zapobiegania stresowi, kidrych stosowanie pozwoli cieszy¢ sie
lepszym samopoczuciem.

Stella Weller
ODDECH, KTORY LECZY

20 sposohéw na edetchnigcie od stresu, napigeia i zmgczenia

Cwmzenia_ oddechowe maja dobroczynny wplyw na funkcjonowanie organizmu, Niniejsza ksiazka zawiera
wskazawkl‘ dolyczace viielu lechnik oddechowych. Stosujac Ewiczenia proponowane przez aulorke mozemy
nauczl){d_slle, jak Iagodz_lc lek i uspokajac nenwy, jak radzic sobie z bolem noxonac zmgczenie, dodat sobie
energil, jak maksymainie viykorzyslac ograniczona wydolnogé pluc w wypadku astmy.

.~ sprzedaz wysylkowa:
ol vl Bema 4/1a; tol./fax. 68/651/61.04, lel, 551 11.01
: ) e:malf: gwp@awp.pl
http://www:awp.pl.
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John Pr'eston
POKONAG DEPRESJE

Poradnik, z Ktérym moze sig zapoznac obecnie takie polski Czylelnik, w Stanach Zjednoczanych
miaf juz trzy wydania | pomogl dziesigtkom lysiecy 0sob. Czylajac go, dowlesz sig, jakie znamy
rodzaje depresji; sprawdzisz, jak powainy jest lwaj stan; poznasz sposoby, klorymi samodziel-
nie mozesz walczy¢ z depresja; dowiesz sig, kiedy mozna samemu poradzié sobie z depresja,
a kiedy lrzeba szukac profesjonalnej pomocy; zrozumiesz, jak dzialaja leki przecivwdepresyjne.

| Katleen Kendal Tackett
WYZWANIA MACGIERZYNSTWA
Jak hyé szczesliwg matka?

Wyz
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Arnold A. Lazarus, Clifford N. Lazarus

TERAPIA W PIGULCE

Jak zachowaé zdrowie psychiczne w zwariowanym Swiecie

Wej ksigice znajdziesz odpowiedzi na nastepujace pylania: czy zdrowie psychiczne wplywa na
zdrowie fizyezne? Czy ,zespdl napigcia przedmiesiczkowego” to problem wylacznie psychicz-
ny? Czy hipnoza naprawdg dziata? Czy lekarz moze wywota¢ chorobg? W jaki sposob trwale po-
20y¢ sig nadwagi? Co z1obic, aby zredukowaé slres? Jak rozpoznaé réinice miedzy ,smulkiem”
a pravidziwiq depresjq? Jaki rodzaj terapii wybraé? Sg tu trafne i jasno slormulowane vskazdw-
ki, Jak radzic sobie z wigkszoscig powszechnie wystepujacych problemdw emocjonainych.

Stephanie Dillon, Christina Benspn
KOBIETA | POGZUCIE WEASNEJ WAROSCI

0 RER
. Kobieta

i poczucie
wlasnej wartosci

uksztaltowaé zdrowe poczucie wlasnej warlosci.

Alan Downs .

JAK PRZEZWYGIEZYC ZYCIOWY KRYZYS?

JDlaczego weigz mi sig to przylrafia?” — jest to pytanie najczgsciej zadawane przez osoby, klo-
re po raz pierwszy zglaszajg sig na psychoterapie: Kiedy wciaZ spotykamy niewlascivego part-
nera, podejmujemy nieodpowiednig pracg, na zmiang chudniemy i tyjemy lub wiecznie
popadamy w dlugi, mamy w naszym Zyciu do czynienia z powlarzajacym sie schematem, kidry
sprawia, Ze odczuwamy bl i frustracjg. Teraz pisarz i psycholog, Alan Downs, pokazuje nam,
jak mozemy wyrwac sie z takiego cyklu... na zawsze!

, _ g
GWP.PL, 81:763/Sopot, ull Bema

Niezwykla, pelna ciepla ksigzka o doswiadczeniach macierzyistwa. Autorka pisze o cigiarze
obawigzkow, kldre spoczywajg na kobietach zwigzanych z domem, praca zawodowa, opieka nad
a dzieckiem, samopoczuciem, zdrowiem. Radzi, w jaki sposdb stawié czofo lrudnosciom,
Uswizdamia kobietom, Ze nie ma sytuacji bez wyjécia, ze nie muszg ze wszystkim boryka¢ sie

Dr Stephanie W. Dillon i dr M. Christina Benson potaczyly swoje pie¢dziesigcioletnie dodwiad-
czenie Kliniczne z badaniami naukowymi, by stworzy¢ pienwsza ksigike, kidra zawiera osiem
kluczowych wskazowek, jak wzmocni¢ poczucie wlasnej wartosci. Oto kilka z nich: rozwijaj
w sobie zdrowy egoizm, zaakceptu] wiasne cialo, miej odwage, zeby dogwiadczac uczué, naucz
sig slawac we wiasnej obronie. W ksigzce znajcziesz wiele leslow i éwiczen, kiére pomogg ci

5511101
wp@awpipl

Ksiegarnia Oh:line: hitp://wwwigwpip!




Seria Biblioteka Terapeuty zaprasza kazdego, kio interesuje sig psycholerapia, do przemyslenia najwainiejszych pytan,
poglgbienia swoje] wiedzy, zdobycia nowych umiejetnodc.

Studentdw i poczatkujgcych terapeutéw wprowadza w wial pracy z klientem a doswiadczonych praklykéw inspiruje do
doskonalenia swoich umiejetno$ci.

Skuteczny
terapsutla

B-mtierves rannraure E,’\
JoFoy A Keole
Opor
w psychoterapii

it pracowsd iudoym istamd

Erm}._en_u fexivenin; 4
derz fiosda Fetion
Podstawy
umiejetnosci
terapeutycznych
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Jefirey A. Kottler
SKUTEGZNY TERAPEUTA

Jak to mozliwe, Ze lerapeuci dzialajg w tak rozny sposb, a jednak osiqgajq podobne
rezultaly? Co sprawia, 7e dany terapeuta jest skuteczny? Jakie wspolne cechy posiadajq ci
ktorzy odnosza w pracy sukcesy? Na le i na wiele innych pylan odpowiada Jeffrey A. Kolller,
opierajac sig na wywiadach z terapeulami, obszernym przegladzie literalury i wlasnym
dodwiadczeniu. Doskonala ksigzka dia tych, ktdrzy usilujq zrozumied rozne aspekly procesu
terapeulycznego — zarowno dla terapeutdw jak i dla klientéw.

Jeffrey A. Kottler
OPOR W PSYCHOTERAPII. Jak pracowac z trudnym klientem?

Jak lerapeuta ma radzi¢ sobie z manipulujacym i kontrolujacym klienlem? Jak przezwycieiyé
jego wrogos¢ i niecheé do wspdlipracy? Jak postepowaé wobec malienstwa, kiére zamienia
ga(bmel terapeuly w miejsce zacieklej bitwy?

A. Kolller — doswiadczony terapeuta — charakteryzuje rozne lypy trudnych klientdw, bada
samo zjawisko oporu i przekonuje, ze konflikt moZe byé pozytywnq sity. Pokazuje, 26 trudna
terapia stwarza terapeucie okazjg do zbadania wlasnych ograniczen, daje szanse rozwoju i po-
glebia zdolnosc¢ do wspolczucia klientowi w jego cierpieniu.

Jeanne Albronda Heaton
PODSTAWY UMIEJETNOSCI TERAPEUTYCZNYCH

Kaidy kontakt terapeutyczny jest okazjg do zmniejszenia clerpienia i do wprowadzania ko-
rzystnych zmian, pod warunkiem, e lerapeucie uda sig stworzyé atmosfere, w ktorej osoba
szukajaca pomocy bedzie mogla opowiedzie¢ o swoich trudnosciach, udiwignaé trudne
emocje i podjac ryzyko, zwigzane z rozwigzywaniem problemow. Aulorka na podstawie
wieloletniego do$wiadczenia uczy, jak sprostaé temu zadaniu.

Ksiazke lg polecamy studentom psychologii, pedagogiki, psychoterapeutom, psychiatrom,
oraz wszyslkim, ktdrzy przygotowuja innych do zawodu terapeuly.

W serii Biblioteka Terapeuty ukazaly sig réwniez:
Charles J. Gelso, Jefirey A. Hayes Maria C. Gilbert, Kenneth Evans

RELACJA TERAPEUTYGZNA SUPERWIZJA W PSYCHOTERAPII

sprzedaz wysylkowa:
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