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Pedagozka, mediatorka, od kilkunastu lat wspiera dorostych
w lepszym rozumieniu dzieci i samych siebie.

Autorka bestsellerowego poradnika dla rodzicéw “Dobra relacja. Skrzynka
z narzedziami dla wspoétczesnej rodziny” oraz ksigzki “Bo ty im na wszystko
pozwalasz!! O tym jak sie porozumie¢ wspdlnie wychowujac dzieci”.

Tworczyni podcastu “Dobra relacja” oraz bloga o tej samej nazwie.
W pracy zawodowej czerpie z Porozumienia bez Przemocy, koncepcji Selfreg
oraz terapii IFS (System Wewnetrznej Rodziny).

Zona, mama trojga dorastajacych dzieci.
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Oto Twdj mini-zestaw ¢wiczen, wspierajacych
w pracy z oswajaniem roznic, ktérych doswiad-
czasz w relacji z bliskg Ci osobg.

1. Co mi robig roznice?

@ To éwiczenie pomoze Ci nieco obnizy¢ napiecie zwigzane
z doswiadczaniem roznic

Wybierz dogodny moment, dostownie kilka minut, i spokojne miejsce, w ktérym nikt i nic nie
rozproszy przez ten czas Twojej uwagi.

Przywotaj w pamieci sytuacje, w ktérej wybrzmiaty réznice miedzy Tobg, a bliskg Ci osoba.
Niech to nie bedzie co$ banalnego, co nie wzbudza emocji, ale nie porywaj sie tez na najbardziej
wymagajaca sytuacje, ktora wiaze sie z duzym napieciem. Siegnij po sytuacje umiarkowana.

Czego dotycza réznice miedzy Wami?

To moga by¢ state odmiennosci, jak np. jedno zwas jest przewaznie gotowe na czas, punktualnie,
a drugie w niedoczasie i pospiechu.

Moga to jednak by¢ réznice sytuacyjne: w jakiejs konkretnej sytuacji mieliscie odmienne
stanowiska, cho¢ zazwyczaj jestescie zgodni, np. podjecia dziatan wobec dziecka, ktére was
oboje oktamato w waznej sprawie.
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Przypomnij sobie, jakie byly wasze argumenty, co méwiliscie, jak widzieliscie dany temat.

( )
Co si¢ pojawia w Tobie, w Twoim ciele, gdy o tym myslisz?

Czy cialo si¢ napina, sztywnieje? Czy raczej zapada, uchodzq z niego
niejako sity?

Czy gdzies czujesz ucisk? Jakis dyskomfort?

. J

Wez teraz spokojny, gteboki oddech z dtugim wydechem, przyjmij wygodna pozycje, sprobuj
sie nieco odprezyc.

Woyobraz sobie, ze przez najblizsze 5 minut nie musisz nic robi¢ w zwiazku z tymi réznicami.
Nie musisz podejmowad decyzji, niczego zmienié, nie musisz dziata¢. Mozesz po prostu
zatrzymac sie i zobaczyc, ze kazde z was reaguje i podchodzi do sprawy inacze;j.

By¢ moze poczujesz jakie$ emocje - zauwaz je tagodnie, nazwij, i zostaw. Niech sobie bedg,
nie musisz nic z nimi robic.

Oddychaj miarowo i spokojnie.

Jak sie teraz ma Twoje ciato? Czy ten moment zatrzymania pomégt mu sie nieco rozluznic,
cho¢ na chwile, choé czesciowo?

Jesli nic sie nie zmienito - nie szkodzi, zadanie nie polega na dokonaniu zmiany, tylko na
poobserwowaniu swoich odczué. Mozeszwréci¢ do tego ¢wiczenia zajakis czas lub praktykowac
je regularnie, sprawdzajac, jak zmieniaja sie Twoje odczucia w miare uptywu czasu.

Powodzenia!




2. Czego obawiam sie
w roznicach?

To éwiczenie moze okazac sie pomocne, gdy réznice miedzy Toba
a bliska Ci osoba uruchamiaja w Tobie silng reakcje sprzeciwu
lub oporu.

Wybierz konkretng sytuacje, w ktérej doswiadczasz réznic i pojawiajg sie w Tobie silne
emocje w zwigzku z tym.

v| Co doktadnie czujesz - w ciele? Gdzie objawia sie ta reakcja? W napietych barkach,
zacisnietych dtoniach lub szczekach, ucisku w klatce piersiowej?

| Jakie emocje manifestuja sie w ten sposéb? Ztosc¢? Jedli tak, poszukaj gtebiej - co jest
pod ztoscig? Frustracja, niepokdj, smutek, rozgoryczenie?

| Jakainformacje o tym, co dla Ciebie wazne, nios3 te emocje? Zalezy Ci na tym, zebyscie
mogli sie dogadywac? Pragniesz wzajemnego zrozumienia i wspotpracy? Wazne jest dla
Ciebie, zeby umowy byty dotrzymywane, a dzien miat swoje ramy i strukture? Dazysz
do tego, zeby kazdy w waszej rodzinie czut sie bezpieczny emocjonalnie i otrzymywat
potrzebne wsparcie?

Co jest Twoja wartoscig w tej sytuac;ji?
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Nie spiesz sie zbytnio - kiedy znajdziesz to, co dla Ciebie wazne, Twoje ciato powinno sie nieco
odprezy¢ i rozluznié. Niekiedy dotarcie do sedna zajmuje wiecej czasu - wywieranie na sobie
presji nie pomaga w tym procesie. Wracaj do tego ¢wiczenia kilkukrotnie, nie zniechecajac sie,
gdy za pierwszym razem nie odkryjesz zrédta swoich emocji.

Kiedy natomiast dotkniesz sedna, nazwiesz to, o co chcesz sie zatroszczy¢ i o co niepokoisz sie,
gdy pojawiajg sie réznice - zatrzymaj sie przy tym przez chwile.

( )
Sprobuj mysle¢ o tym raczej w kategoriach pieknych wartosci:
Wazne jest dla mnie, Zebysmy mogli sie ustyszec i uszanowac

Zalezy mi na tym, zeby umowy byly dotrzymywane

niz skupiac¢ sie na deficytach, np. méwigc sobie:
Mam juz dosc tego, Ze si¢ nie dogadujemy...

Nie cierpig, gdy ktos nie dotrzymuje stowa!

Sprobuj poszukac¢ w pamieci takich sytuacji, w ktorych to, co wazne
dla Ciebie, bylo osiggniete pomimo réznic.

. Kiedy udawato sie dotrzymywac¢ uméw.
. Kiedy znajdowaliscie porozumienie, budowaliscie dialog.
. Kiedywszyscy czulisie bezpiecznie emocjonalnie mimo trudnych
momentow.
\. J

Nawet jesli dzieje sie to rzadziej, niz chcesz, nawet jesli tylko czeSciowo - zauwaz, ze sie pojawia
i nie umniejszaj tego.

Mozesz zastanowi¢ sie, w pojedynke lub z inng osoba (ta, ktérej dotyczy sytuacja, ale
niekoniecznie) - co pomaga zadbac o te wartosci mimo réznic? Co sprawia, ze sg one zadbane
i zauwazone w tych trudnych chwilach? Czy to wynika z Twoich dziatan, dziatan drugiej osoby
czy okolicznosci zewnetrznych?

Jaki jeden malutki krok mozesz zrobi¢, by byto tego nieco wiecej? O co mozesz poprosic siebie,
druga osobe (lub inne osoby), by zatroszczy¢ sie o to, co dla Ciebie wazne?

Powodzenia!



3. Jak dociera¢ do tego,
co wspolne?

L@ To éwiczenie pomoze Ciw szukaniu wspolnego mianownika tam, ]

gdzie wydaje sie, ze macie kompletnie sprzeczne stanowiska.




Przywotaj jedna konkretna sytuacje, w ktérej mieliscie odmienne zdanie na dany temat.

To moze by¢ co$ “bliskiego”, dotyczacego taczacych was kwestii, jak np. wydatki we wspdlinym
budzecie czy wychowanie dzieci - ale mozesz tez zacza¢ od czego nieco “dalszego”, co nie
wymaga zadnych decyzji i dziatan, ot, zupetnie inaczej widzicie na przyktad jakies wydarzenia

spoteczne czy wypowiedzi oséb publicznych.

Rozluznij ciato i wez gteboki oddech, bo bedziemy nurkowac w te sytuacje :)

Co jest wazne dla Ciebie?

( )
Kiedy wyluszczasz swoje stanowisko, o co chcesz zadba¢?
Co jest Twojg wartoscia? Jakie przekonania Tobg kieruja?

Postaraj sie dotrze¢ do wartosci, nie oczekiwan wzgledem innych ludzi:

Wazna jest dla mnie troska o srodowisko
a nie - Zalezy mi na tym, zeby politycy nie patrzyli wytgcznie na pienigdze.

Chciatbym byc zabezpieczony na nieoczekiwane okolicznosci

a nie - Musimy przestac tak szastac pieniedzmi.

Wartosci i potrzeby sg abstrakcyjne, nie zwigzane z konkretnymi
ludZmi, czasem, miejscem - staraj si¢ dazy¢ do takiego wtasnie ich

sformulowania.
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Co jest wazne dla Twojego rozmowcy?

4 )

Kiedy juz nazwiesz to, co wazne dla Ciebie, sprobuj zajrze¢ na druga
strone - co jest wazne dla Twojego rozméwcy?

Jakie wartosci, potrzeby i dgzenia kryja sie w wypowiadanych przez te
osobe stowach?

Kiedy styszysz np. Nie czarujmy sig, polityka nigdy nie bedzie zajmowata
sie sprawami zwyktych ludzi, to tylko sposob na zatatwianie partykularnych
interesow

- jak myslisz, o czym waznym dla siebie méwi ta osoba?

Czy chodzi o porzucenie ztudzen, ze ktos tam, “na gérze”, zatroszczy si¢
0 nasze interesy, i wziecie spraw w swoje rece? Czy tg wartoscig moze

by¢ wptyw, sprawczos$é, efektywnos¢?

A kiedy pada stwierdzenie Nie po to tak ciezko pracuje, by wszystkiego sobie
odmawiac

- czy moze chodzié o lekko$é, rados¢, sieganie po przyjemnosci?

Staraj sie nie tapa¢ rozmoéwcy za stéwka, wytuskujac np. z powyzszego

zdania okreslenia “wszystkiego” i wchodzac z nim w polemike:

Wszystkiego? Chyba przesadzasz, nikt nie moéwi o odmawianiu sobie
wszystkiego!

. J

Skup sie na sednie, nie detalach.

Daz - jak wczesniej - do okreslania tych potrzeb i wartosci, oddzielajac je od konkretnych oséb,
czasu i miejsca.



Kiedy odnajdziesz hipotetyczne potrzeby rozméwcy, zatrzymaj sie przy nich na chwile
i sprawdz, w jakim stopniu utozsamiasz sie z nimi.

Czy znasz te potrzeby i rowniez doswiadczasz ich w swoim zyciu? Czy Tobie tez zdarza sie
dazyc¢ do lekkosci, przyjemnosci, albo zabiega¢ o wptyw i sprawczosc?

By¢ moze robisz to w zupetnie odmienny sposéb i w innych obszarach - ale wystarczy, ze

rozpoznasz je rowniez u siebie, nawet jesli w innej formie.

Czy takie spojrzenie pomaga Ci nieco przyblizyc sie do drugiej osoby, odrobine lepiej zrozumiec
jej motywy i intencje? To nie oznacza, ze musisz zgodzic¢ sie z jej stanowiskiem, ale moze
jestes teraz w stanie zobaczyc jego sens?

Nie wynurzaj sie jeszcze na powierzchnie i nie biegnij w strone rozwiazan - pozostan przy
nazwanych przed chwilg potrzebach i wartosciach.

Jak sie czujesz, gdy tapiesz kontakt z tym, co wazne dla was obojga? Jak teraz widzisz réznice

miedzy Wami?

Jesli zechcesz, podziel sie swoimi refleksjami z drugg osoba.

Powodzenia!
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4. Szukanie potencjalu
w roznicach

-

@ Zazwyczaj doswiadczajac roznic, skupiamy sie na kosztach,

z ktorymi sie one wiaza. Znalezienie w nich zasobéw bywa
trudne w codziennosci, zwtaszcza gdy stanowia one wyzwanie
dla naszych upodoban, preferencji i dazen.

Jednak pomijajac ten korzystny aspekt réznorodnosci, odcinamy
sobie dostep do niebagatelnych zasobow z niej ptynacych.

Zapraszam Cie do ¢wiczenia, ktore pomoze szukac potencjatu
w tym, jak sie réznicie.
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Przywotaj w myslach konkretny obszar réznic miedzy Wami.

To moze byc¢ styl komunikacji, réozne priorytety, odmienne podejscia, dziatania, wyzwania
ptynace z neuroréznorodnosci (ADHD, spektrum autyzmu).

Woybierz te sktonnosé, postawe czy nawyk drugiej osoby, ktéry jest dla Ciebie trudny badz nie
darzysz go sympatia.

Sprobuj nie faczy¢ go z konkretnymi sytuacjami, pomysl o nim nieco bardziej ogdlnie.

Jaka korzy$¢ moze ptynac z tego dziatania? Korzys¢ dla osoby, ktérej dane zachowanie dotyczy,
korzysc¢ dla Ciebie, dla waszej relacji, dla zadan, ktére wspdlnie podejmujecie?

Jaki zasob moze stanowi¢ to zachowanie? W jakich sytuacjach moze okazac sie przydatne?

Przyktady:

4 )

Osoba sztywno trzymajaca sie planu bedzie dbata o strukture i ramy,

wspierajgc organizacje réznych przedsiewzied i dziatan.

Osoba doglebnie analizujgca rézne sytuacje, zjawiska i wszystkie
“za” i “przeciw” w roznorakich decyzjach bedzie zmniejszata ryzyko

pominiecia istotnych aspektow danej sprawy.

Osoba nastawiona zadaniowo (“robimy zamiast gada¢”) bedzie

mobilizowata do dziatania i zapobiegata “utykaniu” w bezradnosci.

Ktos, kto na co dzien zdaje sie by¢ chaotyczny, zmienny i generujacy
wcigz nowe aktywnos$ci, moze jednoczesnie wnosi¢ do codziennosci

energie, powiew nowosci i przetamywac rutyne.

. J

Pamietaj, ze celem ¢wiczenia nie jest zakochanie sie w tym, co Cie uwiera - to tylko proba
poszerzenia perspektywy i obnizenia napiecia w zwigzku z nielubiang tendencja drugiej osoby.
Kiedy widze, ze jakies dziatanie, ktére na co dzien stanowi dla mnie wyzwanie, ma swoje mocne
strony, oprocz utyskiwania na nie, zaczynam tez szukac sposobnosci, by z niego skorzystac.

To moze by¢ spora zmiana w kwestii akceptowania tego, co rézne - nie dlatego, ze przestane
zzymac sie na ptynacy z nich trud, tylko dlatego, ze zobacze kryjace sie w nich dobro.

Powodzenia!
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