Sita relacji w codziennosci.

W codziennym zyciu, a juz zwiaszcza w czasach pandemii warto
w szczegdblny sposdb dbaé¢ o siebie nawzajem. Jakos¢ relacji, ktére
nawigzujemy w szkole, w pracy 1 we wtasnych rodzinach ma tu
decydujace znaczenie. To od nas wszystkich =zalezy, do Jjakiej
rzeczywistos$ci i w jakiej kondycji psychicznej wrécimy po pandemii,
czego sie nauczymy o sobie nawzajem w tym nietatwym okresie naszego
zycia. Dlatego duzo bardziej niz o kompetencije cyfrowe powinnidmy w
tym czasie zadba¢ o kompetencje spoteczne. Zadbajmy o siebie
nawzajem, badzmy dla siebie wyrozumiali, zatroszczmy sie o wtasciwy
rytm dnia, ruch na $wiezym powietrzu, pilnujmy czasu wieczornego
bez Internetu, szukajmy wspdlnych zainteresowan i pasji.

Poswieémy wiecej czasu na obserwowanie siebie, siuchanie 1
rOzZmowy, nie skupiajmy uwagi na =zakazach, wymaganiach, czy
kontrolowaniu, ktdére nigdy nie zastapia dobrej 1 opartej na
zrozumieniu oraz zaufaniu relacji z drugim cziowiekiem. Relacji nie
buduje sie przeciez na strachu, mozliwe jest to tylko do
zrealizowania w poczuciu bezwarunkowej akceptacji i bezpieczenstwa.

Pamietajmy, ze nasz przyktad, czy to w szkole, czy w pracy, czy w domu
jest w tym niezastapiony!

Aby relacje w naszych miejscach pracy, szkotach, domach byily jak
najlepsze warto wiedzie¢, jak wzajemnie sie wspieraé¢, jak wspierac
ucznidédw na kazdym etapie ich rozwoju, Jjak wtasciwie rozpoznawacd
potrzeby wtasne 1 innych. Zachecam do =zapoznania sie z ciekawymi
pozycjami ksigzek dla , duzych 1 matych”, ktdére moga nam w tym
pomdc.

1. Carnegie Dale & Associates ~Stuchaj! Sztuka skutecznej
komunikacji”
Autor udowadnia na wtasnym przyktadzie, ze mozna staé sie lepszym
cztowiekiem, szczes$liwszym, Dbardziej $Swiadomym, a roéwnoczednie
sprawia¢, aby ludzie dookota réwniez dobrze sie z nami czuli. A

wszystko zaczyna sie od umiejetnos$ci situchania drugiego cziowieka.
Jednak, aby prawdziwie zmienié¢ swoje zZzycie na lepsze, nie wystarczy
tylko situcha¢. Trzeba dotrze¢ do istoty situchania. Dzieki tej
ksigazce zrozumiemy =zasady komunikowania sie. Dowiemy sie, jakie
przeszkody po stronie nadawcy

i odbiorcy wutrudniaja odpowiednie =zrozumienie siebie nawzajem.
Predko sie =zorientujemy, ze kluczowe znaczenie ma opanowanie sztuki
stuchania 1 Zze mozna sie jej nauczy¢. Nauczymy sie kontrolowaé¢ ziosé
i inne emocje podczas rozmowy 1 w ten sposdb unikaé eskalacii
konfliktu. Dowiemy sie, Jjak situcha¢, aby druga osoba czuta sie
wystuchana.

2. Jesper Juul, Monika Oien ,Przestrzen dla rodziny”


https://dobreksiazki.pl/carnegie-dale-associates,f167666

Wszystkie ksiazki Jespera Juula ciesza sie ogromng
popularnoécia. Dlaczego? Bo w zakreconym s$Swiecie, w ktdérym wszyscy
sie $cigaja 1 mamy pokuse kontrolowa¢ wszystko i wszystkich, Juul
przypomina o tym, Ze mozliwe jest normalne dziecinstwo. Zwraca uwage
na to, Ze nie ma idealnego modelu rodziny. To, co rodzice nazywaja
wychowaniem, nie przynosi zadnego efektu wychowawczego. Ich siowa
wpadaja dzieciom jednym uchem, a wypadaja drugim. Dzieci nie robig
tego, co im médwimy, one robia to, co my robimy.

3. Thomas Gordon ,Wychowanie bez porazek”
Gordon poleca skupi¢ sie nie na méwieniu do dzieci, ale na czynnym
stuchaniu. Dzieki takiej metodzie komunikacji nie ma wygranych i
przegranych (jak to czesto ma miejsce np. w kidétniach dzieci
i rodzicédw) .Czasem czynne stuchanie tylko pomaga dziecku
zaakceptowa¢ sytuacje, gdy wie, zZe nie moze Jjej zmienié. Czynne
stuchanie pomaga dziecku da¢ wyraz uczuciom zwiazanym 2z pewna
sytuacja, uwolni¢ sie od nich, odczué, ze Jjest sie przez kogos
akceptowanym, pomimo, ze przezywa sie te uczucia.

4. Dan Kindlon, Michael Thompson ,Sposéb na Kaina. Jak chronié

zycie emocjonalne chitopcéow”

Autorzy, nalezacy do grona najlepszych amerykanskich psychologow
dzieciecych, dziela sie z nami swoim ogromnym dos$wiadczeniem w pracy
z chiopcami i ich rodzinami. To obowiazkowa pozycja dla osdb, ktdre
maja syna, ale (moim zdaniem) rdéwniez dla wszystkich mezczyzn.
Kindlon i Thompson odpowiadajg na pytanie ,Czego chiopcy potrzebuja,
a nie dostaja”. Rozprawiaja sie z mitem silnego mezczyzny, ktdry nie
posiada emocji oraz innymi przestarzatymi teoriami.

5. Mary Pipher ,Ocalié¢ Ofelie”

To odpowiednik ,Sposobu na Kaina” dla rodzicdédw majacych coérki. Dla
wszystkich tych, ktérzy byli przekonani, ze dziewczynki latwie]
wychowa¢ :-) Autorka Jjest pani psycholog klinicysta, ktdéra Jjako
terapeutka =zidentyfikowata powody, dla ktdérych sympatyczne mate
dziewczynki przeistaczaja sie podczas dojrzewania w zamkniete w
sobie, zbuntowane, a czasem 1 agresywne istoty. Lektura tej ksiazki
moze uchroni¢ rodziny od wielu dramatycznym przezyé, a cdrkom
pozwoli pewniej wkroczyé w dojrzate zycie.

6. Dean Burnett ,Dlaczego rodzice tak Cie wkurzaja i co z tym
robié?”

Ksiazka dla wucznidéw, by mogli zrozumie¢ co dzieje sie =z ich
rodzicami: dlaczego maja obsesje na punkcie porzadku, smartfona i
dlaczego nic ciagle nie rozumieja? Nastolatki czesto nie wiedza, co
motywuje ich rodzicéw do takiego, a nie innego zachowania. Dlaczego
nie mogg dogada¢ sie z mamg lub tata? Neurobiolog $Swiatowej stawy,
Dean Burnett, postara sie odpowiedzie¢ w sposdb przejrzysty i
humorystyczny na tego typu pytania w swojej publikacji.

7. Anna Sarnacka-Smith ,Sita réznic w zespole. Jak indywidualne
potrzeby i motywacje przekué na wartosé i wspdlny cel.”

Autorka analizuje, co sie dzieje miedzy 1ludzZzmi, =z ludzmi 1 wsrdd
ludzi w miejscu pracy. Wskazuje, co pozytywnie wpitywa na efektywnos¢
zespoiu, ale tez co prowadzi do frustracji i1 wypalenia. Pokazuje nie
tylko, jak pogodzié¢ szefa z pracownikami, ale jak w mys$leniu o pracy
i swoim zyciu czuja sie kobiety 1 mezZzczyzZni oraz jak w tej kwestii



znalez¢ porozumienie. Ksiagzka nie jest manifestem przeciwko ktdrejs
ze stron, ale prdéba znalezienia rozwiazania dobrego dla obu stron,
wskazujac na fakt, ze gdzie jest porozumienie, tam Jjest sita! A do
tego potrzebne jest lepsze zrozumienie siebie nawzajem. Co wazne,
ksigzka nie Jjest zbiorem subiektywnych przemys$len autorki, lecz
bazuje na wynikach badania opinii, przeprowadzonego na grupie
pracujacych kobiet i mezczyzn w Polsce.
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