[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 70: Dlaczego ludzie Cie nie sltuchaja i nie
rozumieja

Dzien dobry, dzien dobry. Czy macie czasem takie wrazenie, ze ludzie wokdt was nie stuchaja?
A moze jesli nawet stuchaja, to juz na pewno nie rozumieja.

Jezeli tak, to dzisiaj sprobujemy zastanowi¢ sie dlaczego tak jest i co mozna z tym zrobié.
Ponadto telewizja oraz ciekawostko.

Nazywam sie Mirostaw Brejwo, jestem psychologiem, wiecej o mnie na stronie Brejwo.pl,

a to jest 70 odcinek podcastu psychologia, ktora warto znac.

Rozdziat pierwszy. Dlaczego nie rozumieja?

Zastanawiajac sie nad tym dlaczego ludzie nas nie stuchaja,

a jesli nawet juz stuchaja, to juz na pewno nie rozumieja.

Mozemy przyjac, czy nawet powinnisSmy przyja¢, dwie perspektywy.

To znaczy po pierwsze zastanowic sie nad tym, co my ze swojej strony jako nadawcy komunikatu
robimy nie tak, co ewentualnie mozemy poprawic,

ale oczywiscie nie zawsze problem musi by¢ po naszej stronie,

bo moze to by¢ spowodowane tez dziataniami drugiej strony.

Rzecz jasna w wielu sytuacjach to bedzie mix,

a jeszcze wchodzi w gre to, ze cos pomiedzy jest nie tak,

ze my robimy niby wszystko dobrze, druga osoba robi wszystko dobrze,

a jednak cos sie sypie.

Jezeli chodzi o takie sytuacje, ktore po stronie nadawcy,

czyli tej osoby, ktdra stara sie jakos wyrazi¢ siebie, swoje zdanie,

nie zawsze dziata, to moze nalezaloby zacza¢ od samego poczatku,

czy w ogole wyrazacie w jaki$ sposob swoje potrzeby,

czy potraficie i czy komunikujecie to, czego chcecie,

czy wyrazacie w jaki$ sposob swoje zdanie,

bo bardzo czesto okazuje sie, ze my tak naprawde nie wyrazamy jasno tego, czego czekujemy,
ale spodziewamy sie, ze druga osoba, czy inne osoby same poswieca uwage temu,

zeby nas rozumie¢, zeby sie domysli¢, bo przeciez powinno znac,

efekt jest tego tak i czesto, ze oczywiscie te osoby w wielu sytuacjach nie sa w stanie

tego zrobi¢ nawet pomimo najlepszych intencii,

no a my czujemy sie niezrozumiani.

Ale niezrozumiani w duzej mierze dlatego, ze nie dajemy przestrzeni do tego,

zeby kto$ mogt nas zrozumieé, bo nie wyrazamy tego, co jest wazne dla nas.

Ale z drugiej strony oczywiscie druga skrajnosc,

to znaczy sytuacja, w ktérej mowimy tak czesto o réznych naszych oczekiwaniach,

czesto wyrazamy swoje zdanie i nawet w sytuacjach jakichs konfliktéw, w relacjach,

zwracam uwage na tak duzo matych detali, Zze w efekcie naprawde istotne rzeczy zaczynaja sie
rozptywac.

Osoba, ktora nawet chciataby nas stucha¢, zwraca¢ uwage na to, co jest dla nas wazne.

W momencie, kiedy w ciagu dnia méwimy do niej 50 oczekiwan,

naprawde robi sie bardzo trudne wyzwanie, zeby mdc skutecznie, zwtaszcza jak sie zmeczonym,
przefiltrowywac, ktdére z tych oczekiwan, ktore z tych informacji faktycznie sa wazne,

ktore z tych prosb czy decyzji to sa rzeczy takie do rozwagi,

a ktore sa tylko sugestia, swobodna mysla na przysztosc.
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Wazne jest to, zeby to tak troche zréwnowazyc.

Wyrazamy nasze potrzeby w adekwatny sposéb, w takiej ilosci, jaka jest niezbedna,

ze mowimy o tym, czego potrzebujemy, ale nie dbamy o otoczenie.

To znaczy wybieramy fatalny czas na rozmowe albo kiepskie miejsce.

To tez ma ogromne znaczenie.

Jezeli chcecie porozmawiac z kims na temat jakichs swoich planéw na najblizsza przysztos¢
i uwazacie, ze najlepszy moment na to to jest chwila, kiedy gdzies sie spieszycie i macie 3 minuty,
to moze sie okazac, ze skonczy sie to nie tyle cenna rozmowa, co po prostu konfliktem.

I to nie bedzie konflikt, wynikajacy z tego, ze nasz temat nie jest istotny,

albo wynikajacy z tego, ze druga osoba nie chce nas stuchag,

tylko z tego, ze po prostu nie ma na to czasu ani warunkow,

no bo tez sa rozmowy, ktére mozna np. toczy¢ w gronie wiekszej ilosci oséb,

no ale niektére rozmowy nalezy toczy¢ pewnie tylko we dwoje,

albo w gronie 0séb zainteresowanych,

oczywiscie to poczucie bycia nierozumianym czy niestuchanym bardzo czesto tyczy sie relacji,
ale nie tylko, bo réwnie dobrze moze to dotyczy¢ relacji z rodzing, ze wspotpracownikami,
nawet z przyjaciétmi i takiego wrazenia, ze ok, super, spotykamy sie,

ale tak naprawde zawsze te spotkania sa na takich zasadach, jak inni by sobie zyczyli,

a nie jak my, wiec kwestia ztego czasu, miejsca rowniez jest istotne.

Wazne jest tez to, ze dziala tutaj troche reguta wzajemnosci,

no i w momencie, kiedy my sami nie mamy zbiut wiele gotowosci do tego,

zeby stuchac¢ innych, zeby zatrzymac sie i sprobowaé zrozumiec¢ ich potrzeby,

no to moze sie okazac, ze trudno bedzie nam oczekiwac tego samego,

wiec taka baza jest tez nie tylko wyrazanie tych swoich potrzeb,

ale réwniez dawanie przestrzeni na to, zeby inne osoby mogly sie wypowiedziec,

a to z kolei wymaga zaakceptowania, ze inni ludzie moga mie¢ inne zdanie od nas,

Ze moga naszego pomystu nie zaakceptowac i to jest ok,

a bardzo czesto to jest btedna interpretacja,

ze przedstawiamy jakis nasz punkt widzenia, ktos sie z nim nie zgadza

i my wowczas czujemy sie nierozumiani, a to nie musi tak by¢, ze jesteSmy nierozumiani,
to moze po prostu oznaczac, ze druga osoba ma nieco inna wizje,

ale nas rozumie, tylko po prostu ten pomyst jej sie nie podoba.

No i takie zatozenie, ze kazdy nasz pomyst musiatby by¢ zaakceptowany,

moze sie wigzaé z tym, ze u wielu os6b dochodzi do r6znego rodzaju zachowan przemocowych,
czyli wymuszania tego, zeby okreslony efekt osiagnac,

takze mie¢ kontrole na sytuacjom, ale moze i$¢ tez w druga strone,

to znaczy moze powodowac, ze zacznie wam brakowac pewnosci siebie

do wyrazania emocji, do wyrazania swojego zdania,

no bo w konicu, jezeli zawsze jest odrzucane, no to po co sie starac?

Wtedy tych prob bedzie teraz mniej, czyli ten brak pewnosci siebie

jest rowniez kolejnym wyzwaniem.

No i odnos$nie tych wyzwan, ktore sa tak troche na pograniczu

tego, co jest w zakresie waszej kontroli,
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troche tego, co jest w zakresie kontroli drugiej osoby,

to jest aspekt zaufania, to znaczy czy my ufamy drugiej osobie,
czy my wierzymy, ze ona faktycznie ma dobre intencje do tego,
zeby z nami na jaki$ sposob porozmawiac.

Ale jak tak sobie rozmawiamy, to oczywiscie mozna dojs¢ do wniosku,
ze sami jestescie sobie winni, ze was ludzie nie stuchaja,

ale oczywiscie nie zawsze tak jest.

I tu zreszta nie chodzi nawet o to, zeby szuka¢ winnych,

tylko szuka¢ rozwiazan, ktére pozwola komunikowac sie lepie;j.
[ nie przesadzajmy z tym poczucien winny,

bo chodzi o to, zeby patrzeé na siebie,

ale czasem moze by¢ tak, ze wy zrobicie wszystko,

a jednak okaze sie, ze niewiele to da.

Ale zanim o tym powiem, to jeszcze czas na ciekawostke.
Wedtug badania przeprowadzonego w 2018 roku na grupie ponad 20 tysiecy osob,
az 54% osoéb uwaza, ze ciagle lub czasem czuja,

ze nikt ich dobrze nie znam.

Wow, ale ciekawostka.

Moze sie tak zdarzy¢ przeciez, ze my powiemy,

czego potrzebujemy, ze wyrazimy swoje zdanie,

Ze wyrazimy swoja opinie na jakis temat,

to nie musi by¢ nic globalnego,

to moze by¢ kwestia tego, ktéra droga najprosciej bytoby
dostac sie do jakiego$ miejsca.

I my ze wszystkim z drugiej strony robimy wszystko ok,

tylko po prostu trafiamy na osoby,

ktore nie potrafig albo nie chca nas stuchac,

bo na przyktad uwazam, ze ich zdanie jest jedynym stusznym

i w zwiazku z tym nie ma sensu zastanawiac sie nad tym,

co inni pomysla.

Tutaj to moze wynikac z jednej strony,

czesto z tendencji przemocowych.

Czasem moze by¢ zwigzane z réznymi uzaleznieniami,

ale nie musi by¢ wcale tak,

ze ktos, kto nas nie stucha od razu,

ma jaki$ problem, chorobe,

jakis zaburzenie, nie zawsze.

Czasem moze to by¢ kwestia tego,

ze nie potrafi sie zbyt dobrze skoncentrowac,

albo po prostu ma takie zwyczaje,

chociazby wyniesione ze swojego srodowiska,

ze sie nawzajem wszyscy przekrzykujq,

ze sie nie stucha,
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tylko po prostu jak chcemy zabraé gtos,

to trzeba o to zawalczy¢.

No i tak wlasnie w ten sposob dzialaja,
chociazby przerywajac nasze wypowiedzi

na kazdym kroku.

Kiedy mowimy sobie o aspekcie koncentracji,
to warto tez zwrocié uwage na to,

ze w dzisiejszych czasach to rowniez

jest cos, co powoduje,

ze mozemy czuc sie niezrozumiani.

Zreszta juz w jednym z odcinkéw o tym wspominaliSmy,

no bo jezeli rozmawiamy,

a w tle leci cos w telewizji,

do tego jeszcze ewentualnie bawimy sie telefonem,
no to bardzo trudno jest

poswieca¢ uwage drugiej stronie.

Wiec w takiej sytuacji moze by¢ tak,

ze druga osoba

ma umiejetnosc¢ tego, zeby nas stuchad,
ale nie potrafi sie skoncentrowac

i rozprasza sie, ze to nas dotyczy to doktadnie
tak samo.

Swoja druga czasem,

zeby zastanowic sie nad tym,

czy to jest kwestia tego,

ze my cos zZle komunikujemy,

czy po prostu akurat ta osoba,

z ktéra rozmawiamy,

niekoniecznie potrafi nas stuchac,

to dobrym sposobem, zeby sie przekonac,
jest zobaczenie,

jak sie czujemy w innych grupach,

czy z innymi osobami,

czy to jest tak, ze wszedzie ten problem
wystepuje, czy moze w pewnym otoczeniu
czujemy sie stuchani, czujemy sie akceptowani,
czujemy sie rozumiani,

pewnej grupie 0sob niestety tak nie jest,
bo to tez jasno by pokazywato,

Ze my mamy umiejetnosci,

tylko moze nie w tym otoczeniu.

No i jeszcze jest oczywiscie

aspektow srodowiskowych,

Machine-generated and may

o . 4/10
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 70: Dlaczego ludzie Cie nie sltuchaja i nie

rozumieja

no tu moze by¢ wiele przeszkdd,

tak tacznie z tym,

Ze po prostu jest w otoczeniu zagtosno
i nikt nas nie bedzie stuchat,

ale tez pamietajmy o tym,

ze nasze poczucie bycie niestuchanym
moze by¢ kwestia btedu poznawczego.

To znaczy my w wiekszym stopniu mozemy sie skupia¢

na tym, ze ktos nas nie stucha,

albo Ze ktos nie zapamieta tego,

co powiedzieliSmy i bedziemy ignorowac
te sytuacje, w ktorych jednak byliSmy stuchani.
Wiec tutaj znowu to nasze takie
zeroidynkowe patrzenie na swiat
nikt nie stucha,

moze byé ryzykowne,

bo istnieje prawdopodobienstwo,

ze ludzie wokdt nas tak naprawde

w 90% przypadkéw nas stuchaja,
poswiecaja nam uwage,

skupiaja sie na naszych potrzebach,
no ale nie jest to moze 100%,

bo trudno 100% tak naprawde osiagnac.
Wiec wtedy uwazajmy,

zeby nie dochodzi¢ od razu do zera,
ze nikt mnie nie stucha.

W gruncie rzeczy sytuacja

tu jest dos¢ prosta,

no bo jezeli wiemy z jakiego powodu
nie czujemy sie stuchani,

no to mozemy po prostu

krok po kroku,

kazdy z tych powoddw

starac sie wylimnowywac.

No i na dobry poczatek

dobrze bylo sie zastanowic,

czy wy sami w ogole wiecie,

czego potrzebujecie

i czego oczekujecie

od innych osob,

no bo zeby moéc zakomunikowac,
czego byscie chcieli,

no to niestety trzeba sie na tym tez
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zastanowi¢, pomysleé,

jakie jest wasze oczekiwania.

To oczywiscie moze wymagac¢ pewnej odwagi,
zeby to zakomunikowad,

no ale to jest podstawa,

no bo w momencie,

kiedy tak naprawde nie wiecie,

nie macie swojego zdania,

to oczywiscie moze by¢ wygodne,

no bo zdejmuje z was

czes$¢ odpowiedzialnosci

i moze powodowac,

ze myslimy sobie wtedy,

nie czytali w moich myslach,

no ale nie zapewne dobrej komunikacji,
wiec czego wlasciwie oczekujecie

od innych os6b?

Moéwie innych ogolnie,

no ale rzecz jasna,

myslac o réznych osobach,

mozecie mie¢ rézne oczekiwania.

No i w momencie, kiedy juz wiecie,

na czym wam zalezy,

no to istotne jest to,

zeby zadba¢ o warunki do rozmowy.

Nie zawsze oczywiscie tak musi by¢, tak?
No bo jezeli rozmawiacie w grupie znajomych
na temat tego,

co byscie chcieli obejrze¢ wspdlnie,

to nie wymaga jakichs$ specjalnych warunkow,
to wymaga po prostu gtosnego

i wraznego zakomunikowania,

co jest dla was wazne,

moze dlaczego dodawanie powodu
zawsze sie dobrze sprawdza,

natomiast jezeli to majq by¢
powazniejsze rozmowy,

no to zadbajcie o warunki,

to znaczy, ze miec ciche,

spokojne otoczenie

i przede wszystkim czas na taka rozmowe.
By¢ moze warto tez zakomunikowac

o0 sobie, z ktéra chcecie porozmawiac,
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ze taka rozmowe chcecie odbyc,

bo wbrew pozorom

nie w kazdej sytuacji

taka spontaniczna nagta rozmowa
daje dobry efekt.

No ale kiedy juz dochodzi

do tej rozmowy,

to pamietajcie o tym,

ze bardzo wazne i trudne zarazem
jest to, zeby méwié przede wszystkim
o swoich odczucia,

0 tym, co czujecie,

o tym, co widzicie,

a niekoniecznie dopuszczac¢ do tego,
zeby osadzac druga strone

i moéwic, ze

Ty nie edwasz o moje potrzeby,

Czy nie rozumiesz mnie,

no bo tego typu komunikaty
rozumiem, ze moga Wam
przychodzi¢ do gtowy jako pierwsze,
ale tego typu komunikaty

moga spowodowac tylko tyle,

ze druga strona zacznie sie broni¢,
a nie stuchac tego, na czym nam zalezy.
Natomiast kiedy mowimy o tym,

€O nas martwi,

o tym, co jest dla nas istotne,

na czym nam zalezy,

akceptujac tez to,

ze druga strona to przyjmie

albo nie,

no to wtedy ci odbiorcy

tych naszych komunikatow

maja wiecej przestrzeni do tego,
zeby po prostu nas wystuchac

i zastanowic¢ sie nad nasza perspektywa,
a nie na tym, zeby bronic siebie.
Zwrodcie tez uwage na to,

kiedy, tak odnosnie czasu,
najchetniej, najczesciej

udaje Wam sie skutecznie zabiera¢ gtos,
kiedy czujecie sie wystuchani.
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Kwestia czasu

jest bardzo istotna

i by¢ moze

jest catkiem sporo sytuacji,

w ktérych

to, co robicie, dziata bardzo dobrze.
I chodzi o to, zeby

nie tyle zmieniac to,

co mowicie,

tylko wtasnie zastanowic sie,
w ktérych momentach

dziata to szczegdlnie dobrze.
No i moze tez by¢ tak,

ze wszystko,

z tym, co mowicie, jest OK,

ze druga osoba

rowniez ma gotowos¢ do tego,
zeby przyjac te Wasze potrzeby,
zeby Was wystuchac,

tylko, ze po prostu

za szybko odpuszczacie,

bo zakladacie,

ze jak cos powiecie

i druga osoba

nie potrafi sie do tego odnies¢,
to z automatu oznaczanie.

A nie zawsze tak musi by¢,

bo pamietajcie,

ze wiele o0sdb,

zakladam, ze Wy réwniez,

no, potrzebuje czas

na to, zeby pewne rzeczy
przemyslec,

zeby sie zastanowic

i to nawet moga by¢
drobiazgi,

typu gdzies na spacer.
Czasem trzeba dac troche przestrzeni
i czasu,

az danosta cos przeanalizuje,
az dojdzie do niej

to, czego chcemy

i to nie musi oznaczac,
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ze jesteSmy odrzucani

i ze decyzje nalezy podejmowac
tu i teraz.

Nie, nie ma w tym nic ztego,

wiec dawajcie przestrzen

z jednej strony,

nie odpuszczajcie,

ale z drugiej dajcie czas,

zeby druga osoba

mogta sobie pewne rzeczy
przeanalizowac,

wywnioskowac,

bo nie kazdy chce przyznac,

na przyktad,

Ze mamy racje

w niektérych kwestiach,

ale by¢ moze nasze sugestie
zastosuje,

a to przeciez o to chodzi

w takim przypadku.

Ale, niestety,

tutaj, zeby nie bylto tak optymistycznie,
pamietajcie,

ze czasem trzeba po prostu zaakceptowac,
Ze nie wszyscy nas rozumieja,

Ze sa 0soby,

ktore nawet, jezeli sa nam bardzo bliskie,
moga nie mie¢ umiejetnosci,

zeby nas skutecznie wystuchac,
moga nie chcie¢ ich zdobywac,
albo moga, no wtasnie,

mie¢ problemy z zachowaniami
przemocowymi,

z uzaleznieniami

1 po prostu

sa sytuacje,

w ktorych najwazniejsze jest dbanie o siebie,
trzymanie dystansu,

odizolowanie sie w takim stopniu,
w jakim to jest niezbedne

i zaakceptowanie faktu,

ze przez niektdre osoby po prostu
mozemy nie by¢ zrozumiani
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i to nie oznacza,

Ze zZ nami jest cos nie tak

i ze bez tego

nie jestesmy w stanie s funkcjonowac.
Jestesmy,

tylko musimy to zaakceptowac,
chociaz bywa to bardzo trudne.
Podsumowanie

jest wiele powodow,

dla ktérych mozemy nie czuc¢ sie stuchani przez innych,

albo nawet,

jezeli czujemy sie stuchani,

to nie rozumianie,

tym, od czego dobrze bytoby zaczaé,
zastanowi¢ sie nad tym,

czego my wtasciwie potrzebujemy,

po czym bysmy poznali,

ze nas ludzie stuchaja,

jak zadbac o wlasciwa przestrzen

do tego, zeby wyrazac to nasze zdanie,
ale jednoczesnie zaakceptowac,

Ze nie zawsze

nie wszyscy musza nas rozumiec

i my nie zawsze mozemy co$ z tym zrobic.
Mam nadzieje,

ze ten odcinek byt dla Was uzyteczny,
ze zacheci Was do rozwazen
odnosnie tego,

jak sie on dogaduje sie z ludZmi,

a tymczasem juz za dwa tygodnie,
czyli 19 wrzesnia,

porozmawiamy o odwadze.

Do ustyszenia.
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