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Od 20 lat pracuje z pacjentami indywidualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykulow i audycji po$wieconych odmiennosci psychiki
1 postrzegania $wiata przez mezezyzn i kobiety. Zwolenniczka pojednania i mozliwosci
uzyskania porozumienia w zwigzkach osobistych i zawodowych. W praktyce
psychologicznej ciggle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywiazania do
schematow. Zajecia w wiekszych grupach prowadz1 W oparciu o programy autorskle

Wydala m.in. publikacje ,,Osiagnaé sukces w kontaktach z plcig przeciwng",
serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co ja Zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesieczniku ,,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym goS$ciem programow telewizyjnych i radiowych. W ramach
autorskiego programu ,Sukces w kontaktach z plcig przeciwng” wydala 3 plyty:
Poczqgtek znajomosci, Pierwsza randka, Porozmawiajmy. Miedzy innymi brata
udzial w charakterze eksperta w programach: Ewy Drzyzgi ,,Rozmowy w toku”,
»,Kawa czy herbata” ,Dzien dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP info, wspol-
pracowala z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie prowadzila cyklicznie audycje
»,Godzina z Czarodziejska Rozdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na przeciwdzialanie
stresowi i podniesienie poczucia wartosci.

Ukoriczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycznej
i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej dorobku znajduje si¢ program
nastawiony na podniesienie samooceny i samoakceptacji oparty o autosugestig.
Jest rowniez autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego z eg-
zaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz porozumienia plci,
np. ,Festiwal dwie polowki”. Wspotpracuje z ,Dziennikiem Wschodnim” piszac do
rubryk1 poswieconej relacjom miedzyludzkim.
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Jak radzic¢ sobie
Z trudnym
rozmowca

Skuteczne porozumiewanie sie z ludzmi nie jest latwe. Tak jak trudne
bywaja rozmowy, tak tez trudni bywaja rozméwcy W trakcie rozmowy moze
bowiem doj$c do licznych nieporozumien. Czesto zdarza sie tak, ze nasz rozmowca
jest zniechecony, rozdrazniony lub wrecz agresywny. Nie przyjmuje do wiadomosci
tego, co mamy mu do powiedzenia, nie reaguje na nasze dobre intencje. Aby
umiejetnie i efektywnie z nimi rozmawiaé¢, nalezy w pierwszej kolejnoéci
zastanowic sie jak ja rozmawiam, jaka postawe wobec innych przyjmuja podczas
bezposredniego kontaktu. Czy to co robie moze powodowac niechciane przeze
mnie reakcje rozmowcow?



Poznanie siebie samego

Warto wiedzieé, ze kazdy z nas ma
indywidualne sklonnosci do podejmo-
wania okre$lonych gier interpersonal-
nych, ma swoje wlasne stereotypy spo-
strzegania $wiata i praw w nim obo-
wigzujacych. Najczesciej traktujemy je
jako niezaprzeczalng prawde, cho¢ tak
naprawde ,,prawd” o §wiecie jest tyle,
ile w nim ludzi . Nie mamy pelnej $wia-
domosci i kontroli nad stereotypami,
ktore kleruja naszymi poczynaniami,
najczgsciej zachowujemy SIQ zgodnie
z nimi niejako ,,odruchowo”.

Okazuje sie, ze kazdy z nas tez ma
szczeg6lny ktopot z innym typem ,trud-
nych os6b” i trudnych sytuacji. Jedni
nie radza sobie z inwazyjnosciq ludzi,
sa nieSmiali, nie lubia prosi¢, czy prze-
ciwstawia¢ sie, inni czujg skrepowa-
nie, gdy zapadnie cisza, lub rozmow—
ca Jedynle »daje do zrozumienia” itd.

Sw1adomosc jaki Jestem W €0 ,,po-
grywam” z Tud?mi (jakich gier uzywam
w pracy, a jakich w domu), to milowy
krok w lepszym dogadywaniu sie za-
rowno w sytuacjach zawodowych, jak
i osobistych. Klopot polega na tym, ze
trudno pozna¢ siebie samego, nie ma-
my dystansu do wlasnych postaw i za-
chowan.

Co widza inni

Rozmoéwca, nawigzujac z nami
kontakt, zwykle najpierw nas widzi,
a dopiero potem slyszy, dlatego komu-
nikaty niewerbalne sg bardzo istotne
dla pierwszego wrazenia, jakie wywie-
ramy na nowo poznanej osobie. To
przeklada sie na jego stosunek do nas
w pdzZniejszych kontaktach.

O tym, jakie wrazenie zrobimy na
swoim rozmowcey, decyduje pierwsze
20 sekund kontaktu. Nie to, o czym
mowimy, ale nasze komunikaty nie-
werbalne, takie jak: wyglad, mimika,

gesty, dystans fizyczny, sposob mowie-
nia, ton glosu oraz kontakt wzrokowy.

Stanowia one 93 proc. calego prze-
kazu, a zaledwie 7 proc. to jego tresc.
Dlatego niewla$ciwie uzyte lub nega-
tywne sygnaly niewerbalne moga wy-
wola¢ w rozmowcy dystans wobec nas
i zniecheci¢ go do naszej osoby. Takie
sygnaly to np. uciekanie wzrokiem,
zmarszczone brwi, sposoéb oddycha-
nia, nerwowe gesty, postawa ciala itd.

Ludzie nie shuchaja.
Czekaja, az beda mogli méwic¢

Wydaje sie, ze ludzie dziela sie na
tych, co potrafia $wietnie stluchac, i na
tych, ktorzy tylko umieja mowic. Ciez-
ko polaczy¢ dwie osoby, ktore albo tyl-
ko moéwig, albo tylko sluchajg. Brak
wowczas dialogu, ktory potrzebny jest
w prawidlowej komunikacji. czesto tyl-
ko nam sie wydaje, ze kogos stuchamy,
bo w rzeczywistos$ci bardziej jesteSmy
zainteresowani wyrazeniem wlasnej
perspektywy. W ten sposéb uniemoz-
liwiamy autentyczny kontakt z drugim
cztowiekiem. Mistrzowie negocjacji za-
lecajg: ,Nigdy nie staraj s1e; by¢ ma-
drzejszy ani glhupszy niz twdj stuchacz.
Dostosuj wszystko do jego sposobu ro-
zumowania , ale nie przesadz ani w jed-
na, ani w drugg strone, bo moze trafi¢
sie rozmowca trudny, ,chwytajacy za
stowo”, np.: klétliwy, poré6wnuja-
cy, oceniajacy, ,zawsze lepszy”,
przerywajacy, nakazujacy, plot-
kujacy, ,,postuchaj o mnie”

Jak sobie radzi¢ z takim rozmow-
c3, jak przetrwac¢ powazng rozmowe,
jak broni¢ sie przed agresja i zarzuta-
mi, niechcianymi poradami itp. dowie-
cie sie Panstwo podczas spotkania
2 grudnia 2015 T.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w srode¢ 2 grudnia 2015 r. o godz. 18.00
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl
Wstep wolny





