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Pedagożka, mediatorka, od kilkunastu lat wspiera dorosłych 
w lepszym rozumieniu dzieci i samych siebie.

Autorka bestsellerowego poradnika dla rodziców “Dobra relacja. Skrzynka 
z narzędziami dla współczesnej rodziny” oraz książki “Bo ty im na wszystko 

pozwalasz!! O tym jak się porozumieć wspólnie wychowując dzieci”.

Twórczyni podcastu “Dobra relacja” oraz bloga o tej samej nazwie. 
W pracy zawodowej czerpie z Porozumienia bez Przemocy, koncepcji Selfreg 

oraz terapii IFS (System Wewnętrznej Rodziny). 

Żona, mama trojga dorastających dzieci.
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Oto Twój mini-zestaw ćwiczeń, wspierających 
w pracy z oswajaniem różnic, których doświad-
czasz w relacji z bliską Ci osobą.

1. Co mi robią różnice?
To ćwiczenie pomoże Ci nieco obniżyć napięcie związane 
z doświadczaniem różnic 

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

Przywołaj w pamięci sytuację, w której wybrzmiały różnice między Tobą, a bliską Ci osobą.
Niech to nie będzie coś banalnego, co nie wzbudza emocji, ale nie porywaj się też na najbardziej 
wymagającą sytuację, która wiąże się z dużym napięciem. Sięgnij po sytuację umiarkowaną.

Czego dotyczą różnice między Wami?

To mogą być stałe odmienności, jak np. jedno z was jest przeważnie gotowe na czas, punktualnie, 
a drugie w niedoczasie i pośpiechu.

Mogą to jednak być różnice sytuacyjne: w jakiejś konkretnej sytuacji mieliście odmienne 
stanowiska, choć zazwyczaj jesteście zgodni, np. podjęcia działań wobec dziecka, które was 
oboje okłamało w ważnej sprawie.
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Przypomnij sobie, jakie były wasze argumenty, co mówiliście, jak widzieliście dany temat.

Co się pojawia w Tobie, w Twoim ciele, gdy o tym myślisz?
Czy ciało się napina, sztywnieje? Czy raczej zapada, uchodzą z niego 
niejako siły?
Czy gdzieś czujesz ucisk? Jakiś dyskomfort?

Weź teraz spokojny, głęboki oddech z długim wydechem, przyjmij wygodną pozycję, spróbuj 
się nieco odprężyć.

Wyobraź sobie, że przez najbliższe 5 minut nie musisz nic robić w związku z tymi różnicami. 
Nie musisz podejmować decyzji, niczego zmienić, nie musisz działać. Możesz po prostu 
zatrzymać się i zobaczyć, że każde z was reaguje i podchodzi do sprawy inaczej. 

Być może poczujesz jakieś emocje -  zauważ je łagodnie, nazwij, i zostaw. Niech sobie będą, 
nie musisz nic z nimi robić.

Oddychaj miarowo i spokojnie.

Jak się teraz ma Twoje ciało? Czy ten moment zatrzymania pomógł mu się nieco rozluźnić, 
choć na chwilę, choć częściowo?

Jeśli nic się nie zmieniło - nie szkodzi, zadanie nie polega na dokonaniu zmiany, tylko na 
poobserwowaniu swoich odczuć. Możesz wrócić do tego ćwiczenia za jakiś czas lub praktykować 
je regularnie, sprawdzając, jak zmieniają się Twoje odczucia w miarę upływu czasu.

Powodzenia!
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2. Czego obawiam się 
w różnicach?

Wybierz konkretną sytuację, w której doświadczasz różnic i pojawiają się w Tobie silne 
emocje w związku z tym. 

To ćwiczenie może okazać się pomocne, gdy różnice między Tobą 
a bliską Ci osobą uruchamiają w Tobie silną reakcję sprzeciwu 
lub oporu.

Co dokładnie czujesz - w ciele? Gdzie objawia się ta reakcja? W napiętych barkach, 
zaciśniętych dłoniach lub szczękach, ucisku w klatce piersiowej?

Jakie emocje manifestują się w ten sposób? Złość? Jeśli tak, poszukaj głębiej - co jest 
pod złością? Frustracja, niepokój, smutek, rozgoryczenie?

Jaką informację o tym, co dla Ciebie ważne, niosą te emocje? Zależy Ci na tym, żebyście 
mogli się dogadywać? Pragniesz wzajemnego zrozumienia i współpracy? Ważne jest dla 
Ciebie, żeby umowy były dotrzymywane, a dzień miał swoje ramy i strukturę? Dążysz 
do tego, żeby każdy w waszej rodzinie czuł się bezpieczny emocjonalnie i otrzymywał 
potrzebne wsparcie?

Co jest Twoją wartością w tej sytuacji?
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Nie spiesz się zbytnio - kiedy znajdziesz to, co dla Ciebie ważne, Twoje ciało powinno się nieco 
odprężyć i rozluźnić. Niekiedy dotarcie do sedna zajmuje więcej czasu - wywieranie na sobie 
presji nie pomaga w tym procesie. Wracaj do tego ćwiczenia kilkukrotnie, nie zniechęcając się, 
gdy za pierwszym razem nie odkryjesz źródła swoich emocji.

Spróbuj myśleć o tym raczej w kategoriach pięknych wartości: 
Ważne jest dla mnie, żebyśmy mogli się usłyszeć i uszanować 
Zależy mi na tym, żeby umowy były dotrzymywane

niż skupiać się na deficytach, np. mówiąc sobie:
Mam już dość tego, że się nie dogadujemy…
Nie cierpię, gdy ktoś nie dotrzymuje słowa!

Kiedy natomiast dotkniesz sedna, nazwiesz to, o co chcesz się zatroszczyć i o co niepokoisz się, 
gdy pojawiają się różnice - zatrzymaj się przy tym przez chwilę.

Spróbuj poszukać w pamięci takich sytuacji, w których to, co ważne 
dla Ciebie, było osiągnięte pomimo różnic.

•	 Kiedy udawało się dotrzymywać umów.

•	 Kiedy znajdowaliście porozumienie, budowaliście dialog.

•	 Kiedy wszyscy czuli się bezpiecznie emocjonalnie mimo trudnych     

           momentów.

Nawet jeśli dzieje się to rzadziej, niż chcesz, nawet jeśli tylko częściowo - zauważ, że się pojawia 
i nie umniejszaj tego. 

Możesz zastanowić się, w pojedynkę lub z inną osobą (tą, której dotyczy sytuacja, ale 
niekoniecznie) - co pomaga zadbać o te wartości mimo różnic? Co sprawia, że są one zadbane 
i zauważone w tych trudnych chwilach? Czy to wynika z Twoich działań, działań drugiej osoby 
czy okoliczności zewnętrznych?

Jaki jeden malutki krok możesz zrobić, by było tego nieco więcej? O co możesz poprosić siebie, 
drugą osobę (lub inne osoby), by zatroszczyć się o to, co dla Ciebie ważne?

Powodzenia!
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3. Jak docierać do tego, 
co wspólne?

To ćwiczenie pomoże Ci w szukaniu wspólnego mianownika tam, 
gdzie wydaje się, że macie kompletnie sprzeczne stanowiska.
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Przywołaj jedną konkretną sytuację, w której mieliście odmienne zdanie na dany temat.

To może być coś “bliskiego”, dotyczącego łączących was kwestii, jak np. wydatki we wspólnym 
budżecie czy wychowanie dzieci - ale możesz też zacząć od czego nieco “dalszego”, co nie 
wymaga żadnych decyzji i działań, ot, zupełnie inaczej widzicie na przykład jakieś wydarzenia 
społeczne czy wypowiedzi osób publicznych.

Rozluźnij ciało i weź głęboki oddech, bo będziemy nurkować w tę sytuację :)

Kiedy wyłuszczasz swoje stanowisko, o co chcesz zadbać? 
Co jest Twoją wartością? Jakie przekonania Tobą kierują? 

Postaraj się dotrzeć do wartości, nie oczekiwań względem innych ludzi:

Ważna jest dla mnie troska o środowisko
a nie - Zależy mi na tym, żeby politycy nie patrzyli wyłącznie na pieniądze.

Chciałbym być zabezpieczony na nieoczekiwane okoliczności 
a nie - Musimy przestać tak szastać pieniędzmi.

Wartości i potrzeby są abstrakcyjne, nie związane z konkretnymi 

ludźmi, czasem, miejscem - staraj się dążyć do takiego właśnie ich 

sformułowania.

Co jest ważne dla Ciebie?
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Skup się na sednie, nie detalach.

Dąż - jak wcześniej - do określania tych potrzeb i wartości, oddzielając je od konkretnych osób, 
czasu i miejsca.

Kiedy już nazwiesz to, co ważne dla Ciebie, spróbuj zajrzeć na drugą 
stronę - co jest ważne dla Twojego rozmówcy?

Jakie wartości, potrzeby i dążenia kryją się w wypowiadanych przez tę 

osobę słowach?

Kiedy słyszysz np. Nie czarujmy się, polityka nigdy nie będzie zajmowała 
się sprawami zwykłych ludzi, to tylko sposób na załatwianie partykularnych 
interesów
- jak myślisz, o czym ważnym dla siebie mówi ta osoba?

Czy chodzi o porzucenie złudzeń, że ktoś tam, “na górze”, zatroszczy się 

o nasze interesy, i wzięcie spraw w swoje ręce? Czy tą wartością może

być wpływ, sprawczość, efektywność?

A kiedy pada stwierdzenie Nie po to tak ciężko pracuję, by wszystkiego sobie 
odmawiać 

- czy może chodzić o lekkość, radość, sięganie po przyjemności?

Staraj się nie łapać rozmówcy za słówka, wyłuskując np. z powyższego 

zdania określenia “wszystkiego” i wchodząc z nim w polemikę:

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

Co jest ważne dla Twojego rozmówcy?
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Kiedy odnajdziesz hipotetyczne potrzeby rozmówcy, zatrzymaj się przy nich na chwilę 
i sprawdź, w jakim stopniu utożsamiasz się z nimi.

Czy znasz te potrzeby i również doświadczasz ich w swoim życiu? Czy Tobie też zdarza się 
dążyć do lekkości, przyjemności, albo zabiegać o wpływ i sprawczość?

Być może robisz to w zupełnie odmienny sposób i w innych obszarach - ale wystarczy, że 
rozpoznasz je również u siebie, nawet jeśli w innej formie.

Czy takie spojrzenie pomaga Ci nieco przybliżyć się do drugiej osoby, odrobinę lepiej zrozumieć 
jej motywy i intencje? To nie oznacza, że musisz zgodzić się z jej stanowiskiem, ale może 
jesteś teraz w stanie zobaczyć jego sens?

Nie wynurzaj się jeszcze na powierzchnię i nie biegnij w stronę rozwiązań - pozostań przy 
nazwanych przed chwilą potrzebach i wartościach.

Jak się czujesz, gdy łapiesz kontakt z tym, co ważne dla was obojga? Jak teraz widzisz różnice 
między Wami? 

Jeśli zechcesz, podziel się swoimi refleksjami z drugą osobą.

Powodzenia!



11

4. Szukanie potencjału 
w różnicach

Zazwyczaj doświadczając różnic, skupiamy się na kosztach, 
z którymi się one wiążą. Znalezienie w nich zasobów bywa 
trudne w codzienności, zwłaszcza gdy stanowią one wyzwanie 
dla naszych upodobań, preferencji i dążeń.

Jednak pomijając ten korzystny aspekt różnorodności, odcinamy 
sobie dostęp do niebagatelnych zasobów z niej płynących.

Zapraszam Cię do ćwiczenia, które pomoże szukać potencjału 
w tym, jak się różnicie.
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Przywołaj w myślach konkretny obszar różnic między Wami.

To może być styl komunikacji, różne priorytety, odmienne podejścia, działania, wyzwania 
płynące z neuroróżnorodności (ADHD, spektrum autyzmu).

Wybierz tę skłonność, postawę czy nawyk drugiej osoby, który jest dla Ciebie trudny bądź nie 
darzysz go sympatią.
Spróbuj nie łączyć go z konkretnymi sytuacjami, pomyśl o nim nieco bardziej ogólnie.

Jaka korzyść może płynąć z tego działania? Korzyść dla osoby, której dane zachowanie dotyczy, 
korzyść dla Ciebie, dla waszej relacji, dla zadań, które wspólnie podejmujecie?

Jaki zasób może stanowić to zachowanie? W jakich sytuacjach może okazać się przydatne?

Osoba sztywno trzymająca się planu będzie dbała o strukturę i ramy, 

wspierając organizację różnych przedsięwzięć i działań.

Osoba dogłębnie analizująca różne sytuacje, zjawiska i wszystkie 

“za” i “przeciw” w różnorakich decyzjach będzie zmniejszała ryzyko 

pominięcia istotnych aspektów danej sprawy.

Osoba nastawiona zadaniowo (“robimy zamiast gadać”) będzie 

mobilizowała do działania i zapobiegała “utykaniu” w bezradności.

Ktoś, kto na co dzień zdaje się być chaotyczny, zmienny i generujący 

wciąż nowe aktywności, może jednocześnie wnosić do codzienności 

energię, powiew nowości i przełamywać rutynę.

Przykłady:

Pamiętaj, że celem ćwiczenia nie jest zakochanie się w tym, co Cię uwiera - to tylko próba 
poszerzenia perspektywy i obniżenia napięcia w związku z nielubianą tendencją drugiej osoby. 
Kiedy widzę, że jakieś działanie, które na co dzień stanowi dla mnie wyzwanie, ma swoje mocne 
strony, oprócz utyskiwania na nie, zaczynam też szukać sposobności, by z niego skorzystać. 

To może być spora zmiana w kwestii akceptowania tego, co różne - nie dlatego, że przestanę 
zżymać się na płynący z nich trud, tylko dlatego, że zobaczę kryjące się w nich dobro.

Powodzenia!
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