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MONIKA TADRA

Jak sluchac¢, zeby uslysze¢?

Rozmowa to podstawa relacji, klucz do poznania

I zrozumienia drugiego cztowieka. Rozmowa to przejaw
szacunku, element przyjazni i mitosci, a niejednokrotnie
forma wsparcia.

» PO to mamy dwoje

Dla wielu oséb w kryzysie emocjonalnym, z myslami uszu ijedne ustaq,
rezygnacyjnymi, po probie samobdjczej czy w zatobie po p

Smierci samobdjczej bliskiego, rozmmowa moze okazac sie abysmy de razy tyle
kotem ratunkowym. Chwila, w ktorej cztowiek zdecyduje s#uchali, CcoO méwili".
sie opowiedzie¢ o swojej sytuacji moze stac sie i

momentem przetomowym, punktem kulminacyjnym, po Eplktet

ktorym pojawia sie przestrzen na zmianeg, na poczatek
nowego etapu w zyciu.

,Kiedy chodzitem na terapie, w korytarzu wisiat cytat
z Paula Tourniera:,Nic nie czyni nas bardziej samotnymi
niz nasze tajemnice”. Patrzytem na niego przez kilka
miesiecy, rozbieratem w gfowie na rozne sposoby | nie
sgdzitem, ze tak dtugo bede dochodzit do istoty tych
stow. Wszystko sprowadza sie do tego, zeby mowic”*

, 10 jest oczywiste, Zze bedgc w naszej perspektywie, * Przywréceni do zycia. Pokonaé samobdjstwo.
perspektywie naszych problemow | historii, kiedy Halszka Witkowska, Monika Tadra (2025),
zachowujemy je tylko dla siebie, nawet nie mamy wypowiedzi bohaterow

.- .. . . i ** Niewystuchani. O Smierci samobdjczej i tych,
mozliwosci dania sobie szansy na to, zeby o tym

o ] . ) ] . ktorzy pozostali. Halszka Witkowska, Monika Tadra
pogadac i spojrzec na to z innego punktu widzenia”. (2024), wypowiedzi bohateréw
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Przerwanie milczenia, znalezienie odwagi do
opowiedzenia o sobie 1 swoich problemach
wymaga czesto ogromnej sity. Ten krok jest
tatwiejszy do wykonania, gdy po drugiej stronie
jest swiadomy, empatyczny stuchacz, ktos kto
prawdziwie wystucha. Bo w spotkaniu z drugim
cztowiekiem najwazniejsze jest stuchanie. Czasem

Niestety, czesto nie potrafimy ze soba rozmawiac.
Jedynie co$ sobie komunikujemy, wymieniamy
zdawkowe zdania bez znaczenia, rzucamy puste
stowa, byle cos powiedzied, byle zagtuszyc¢ cisze.

Nie mozemy ustyszec drugiej strony, styszac jedynie
siebie, swoje mysli i wiasne racje. Nawet, gdy nam sie
wydaje, ze nawigzujemy rozmowe, to i tak nie

potrafimy sie wzajemnie wystucha¢. W takich
realiach trudno jest otworzyc¢ sie przed innymi.

,Nosze w sobie historie, ktorg tak dtugo wpychatem
w gfgb, az przestata sie miescic¢ | rozlata sie na

wszystkie mozliwe obszary mojego zycia”. *

jest wrecz wystarczajace.

~Rozmowa? Nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak
wazne jest zwykte stuchanie. Nie musimy
rozmawiac z drugim cztowiekiem. Wystarczy,

ze jest ktos, kto wystucha, i to juz wiele zmienia”**

Jak zatem sluchag, zeby uslysze¢
drugiego czlowicka?

Cierpliwie i bez pospiechu

Stuchanie wymaga czasu. Pospiech wybija ze

skupienia. Rozproszenie mysli na naszych
zadaniach 1 tym, jak mato czasu mamy na
rozmowe, uniemozliwia uwazne stuchanie.
Ponadto czas i cierpliwosc pozwalaja

kontynuowac rozmowe tak dtugo, jak potrzebuje
tego rozmoweca.

Uwaznie

Stuchanie wymaga skupienia. Koncentracja na
stowach rozmowcy jest kluczem do ustyszenia
tego, co chce nam przekazac. Istotna jest nie
tylko uwaznos¢ na stowa, ale rdéwniez na
pojawigjace sie tzy, drzenie rak, zatamujacy sie
gtos, a takze chwile, gdy zapada cisza.

Empatycznie

Stuchanie potrzebuje troski, zrozumienia

i szacunku do drugiego cztowieka. Najwazniejsza
jest empatyczna obecnos¢ bez zaprzeczania
trudnym emocjom rozmowcy | z okazaniem mu
zrozumienia. Ogromne znaczenie ma docenienie
otwartosci drugiej osoby, a takze zapewnienie

O NAaszym wsparciu.

Odwaznie

Stuchanie wymaga odwagi do zadawania pytan,
ktore pozwalaja budowac przestrzen do otwartej
rozmowy. Odwagi do radzenia sobie z emocjami
rozmowcy, jego  problemami, tzami czy
milczeniem. Odwagi do stuchania o trudnych
doswiadczeniach, ze Swiadomoscig, ze by¢ moze
jest sie pierwsza i jedyng osobag, ktdra stucha tych
zwierzen.

Nie oceniajgc rozmoéwcy

stuchanie.
innych,

Ocenianie
Bagatelizowanie

rozmowcy  zabija
problemow

umniejszanie ich wagi lub wysSmiewanie,
odbieraja mozliwos¢ ustyszenia drugiej
osoby. Ocena stow czy emocji rozmowcy

wyklucza otwartos¢ na zrozumienie. Postawa
,wiem lepiej”, ,to gtupie z twojej strony”,
,Zrobitbym inaczej na twoim miejscu” jest

w stanie zablokowac¢ kazda wypowiedz.

Nie myslac o sobie

Myslenie o sobie | skupienie na swoich myslach
zagtuszajg percepcje. Zastanawianie sie nad
tym, co chcemy powiedzie¢ oraz czekanie na
moment, kiedy drugi cztowiek skonczy

i wreszcie dojdziemy do gtosu, uniemozliwiaja
stuchanie. Przestrzen do stuchania tworzy sie
tylko wtedy, gdy jestesmy w stanie zapomniec
na chwile o sobie, swoich racjach i potrzebie
mowienia.

.. rozmawiatysmy czasami godzinami. Teraz
wiem, ze moze nie chciata tego ciggle stuchac,
ale stuchata i nie mowita, zebym przestata juz

o tym mowic. Data mi czas, zebym opowiadataq,
zebym ptakata. Az mi jej szkoda, ze musiata
tego wystuchiwac”. *

Ustyszenie drugiego cztowieka na pewno nie jest
tatwe. Zdaje sie by¢ umiejetnoscia niepasujacy
do wspodtczesnosci, do  czasdw  petnych
pospiechu, bylejakosci i egocentryzmu. Warto
jednak pochyli¢ sie nad nig, bo kazdy z nas nosi
W sobie potrzebe bycia wystuchanym.
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19 listopada na stronie www.zwjr.pl pojawit sie Raport
“Dobre i zte wiadomosci” - zycie online i offline,
a zdrowie psychiczne polskich nastolatkdow.
Pracowalismy nad nim wraz z Fundacjg Dbam o MJgj
Zasieg, dzieki wsparciu Banku Gospodarstwa
Krajowego. Ponizej kluczowe dane z Raportu .

W klasach VIl szkdt podstawowych
nastolatkdw w ciggu ostatniego roku miato
plany samobdjcze, w klasach Il szkot
ponadpodstawowych byto to az !

W klasach VII ~a W klasach Ill
pomagato koledze lub kolezance, ktéra
powiedziata o myslach samobdjczych.

Tresci suicydalne wyswietlajg sie
uczniom klas VIl szkdt podstawowych
i uczniom Il klas szkot
ponadpodstawowych!

W klasach VII okoto uczniow
rozmawiato z kolega lub kolezanka

o ich myslach lub prébach samobdjczych.
W przypadku klas Il szkdt ponadpodstawowych
byto to juz ponad

W przypadku nastolatkdw z klas VII po
probie samobdjczej doswiadczyto
przynajmniej jednego rodzaju przemocy.

W obu grupach wiekowych ponad

dzieci z zachowaniami samobdjczymi
doswiadczyto jednego z czterech badanych
rodzajow przemocy, a ponad 60% wiecej niz
jednego.

AktualnosSci
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Projekt Wspierajgca Szkota, ktory realizujemy 18 listopada pojawit sie podcast dr Halszki
z Fundacja Adamed otrzymat nagrode Witkowskie] u Przemka Gorczyka - rozmmowa byta
Karty Roznorodnosci 2025 przyznawanej o tym, dlaczego ludzie popetniaja samobdjstwo
przez Forum Odpowiedzialnego Biznesu. oraz jak pomaoc osobie, ktdra chce sie zabic.

Dr Witkowska opowiada w nim o tym, jakie
Programem objeliSmy juz ponad 80 szkot doswiadczenia niszczg psychike cztowieka
w catej Polsce i ogromnie dziekujemy i dlaczego bdél po samobdjstwie nie znika.
za to wyroznienie. Rozmowa byta tez o tym, jak alkohol wptywa na

probe samobodjczag, czy mezczyzni moga ptakac
oraz wiele wiele innych.

Zapraszamy do ogladania/ postuchania!

https://www.youtube.com/watch?
v=0cPzN3iwOCI
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