NAWIGAGJA
w RODZINIE

JAKIM JESTES StUCHACZEM?

Test zaczynamy od tego, ze kazdy z nas wpisuje swojg samoocene umiejetnosci stuchania.
Skala od 1 do 100 (1 — najstabszy, 100 — najlepszy stuchacz).

Przy kazdym stwierdzeniu wpisujemy punkty od 0 do 5, uzywajac nastepujacej punktaciji:
Po ustosunkowaniu sie do wszystkich stwierdzen zsumuj swoje punkty i przeczytaj interpretacje wyniku.

5 — zawsze 4 — zazwyczaj 3 — czesto 2 — czasami 1 —rzadko 0 — nigdy

Ocen ponizsze sytuacje i swojg umiejetnos$é stuchania:

1. | Pytam, gdy czegos nie rozumiem, zamiast sie domyslac

2. | Szanuje inne punkty widzenia, niekoniecznie zgodne z moja opinig

W trakcie stuchania, utrzymuje kontakt wzrokowy z rozmowcg

Oskarzenia lub osady przyjmuje z uwagg, zaktadam mozliwos¢ ich rozwazenia

3
4
5. | Prébuje rozpoznawa¢ emocje innych, kryjgce sie pod ich werbalnym przekazem
6

Pozwalam dokonczy¢ wypowiedz mojemu rozmowcy

7. | Staram sie nie konczy¢ zdania za rozmoéwce

8. | Kiedy obawiam sie, ze moge zapomnie¢ o poruszanych w trakcie spotkania tematach, robie notatki

9. | Jestem spokojny i skupiony w sytuacjach, kiedy stucham wypowiedzi, z ktérg sie nie zgadzam

10. | Potrafie oddzieli¢ tres¢ wypowiedzi od wyrazanych uczué

11. | Potrafie tolerowa¢ maniere i wyglad rozmowcy

12. | Wyrazem twarzy, gestami daje znac, ze stucham

13. | Stucham innych, majac na celu zrozumienie idei wypowiedzi, a nie analize szczegotéw

14. | Znam swoje czute punkty, drazliwe tematy, utrudniajgce mi stuchanie

15. | Odkfadam na czas stuchania inne czynnosci

16. | Uczciwie komunikuje, gdy przestaje stuchac albo w rozmowie uciekam myslami

17. | Dopytuje, gdy nie wiem, czy dobrze rozumiem

18. | Stucham nie tylko opinii zbieznych z mojg postawag

19. | Potrafie sie skupi¢ na rozméwcy, nawet jesli jego wypowiedz mnie nuzy

20. | Posiadam umiejetnos¢ tatwego parafrazowania wtasnymi stowami, opinii innych ludzi

Suma punktéw

Analiza wynikow:
100 - 75 Posiadasz najwyzszy poziom umiejetnosci stuchania. Tak trzymaj!
74 — 50 Starasz sie by¢ dobrym stuchaczem, ale powinienes jeszcze nad tym popracowac!

49 — 25 Stuchanie nie jest twojg mocng strong. Chcac osiggng¢ sukces, zacznij prace nad swojg umiejetnoscig komunikowania sie.
Przemysl uczestnictwo w szkoleniach czy warsztatach.

24 — 0 Gratuluje szczerosci; wspofczuje partnerowi. Naprawde musisz nad sobg popracowac. Dobrze, ze jestes dzisiaj z nami.
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test 2

POZNAJMY NASZE StABOSCI

Jakie masz stabe strony jako maz/zona”? Przeczytaj opisy
ponizszych zachowan. Dotyczg one gtbwnie komunikacji
matzenskiej Zaznacz X przy tych zachowaniach, ktére u siebie
zauwazasz.

test 3
POZNAJMY NASZE SILNE STRONY
| ZASOBY

Przeczytaj opisy ponizszych zachowan. Zaznacz X przy tych
zachowaniach, ktére stosujesz i ktore utatwiajg relacje matzenskie.
Interpretacje wynikow znajdziesz pod testem. Jednak nie zaglgdaj
tam dopOoki nie rozwigzesz testul

1. | Obwinianie siebie nawzajem
(np.: Gdybys TY sie zmienit, zmienita...)

1. | Dziekuje
2. | Stucham z uwagg

Nadmierne emocije...

Przemadrzatos¢ (Ja wiem najlepiej)

3. | Zartuje nieraz z siebie, lub dla roztadowania trudne]
sytuacji

2

3

4. | Nie stuchanie/brak stuchania 4. | Okazuje mitos¢ tak, jak to lubi matzonek/matzonka
5. | Moralizowanie 5 Usprawiedliwiam, ttumacze na plus zachowania

6. | Wypominanie — wycigganie zranien z przesztosci wspotmatzonka

7. | Wzbudzanie poczucia winy we wspodtmatzonku 6. |Przyznaje sie, gdy popetnie btad

8. |Robie to TYLKO dla Ciebie — po$wiecanie sie 7. | Szukam kompromiséw w kwestiach trudnych

9. |Grozby (np.: Pamietaj, ze bedziesz tego zatowac) 8. |Przepraszam za upér i wracam do negocjacji

10. | Narzekanie, zrzedzenie, marudzenie 9. | Mdwie o swoich uczuciach, tych przyjemnych i tych

11. | Epitety (np.: TY mule bagienny itp.)

nieprzyjemnych

12. | Ztosliwose, ironia, sarkazm

10. |Daze do podjecia wspdinej decyzji

13. | ZAWSZE, NIGDY - wielkie kwantyfikatory

11. | Okazuje wdzigcznos¢ nawet za drobne rzeczy

14. | Szantaz — Ja coraz bardziej naciskam, Ty coraz
gtosniej nie rozumiesz

12. | Chwale matzonka/e i doceniam jego/jej zaangazowania
13. | Szanuje odmienno$¢ matzonka/ki

15. | Zamiatanie pod dywan — unikanie tematu

14. | Pytam o poglady i opinie wspétmatzonka

16. | Pytania nie w pore (np. zadane przy dzieciach)

15. | W sytuacjach konfliktowych nie odmawiam dialogu

17. | Rozkazy, dyrygowanie (TY musisz...)

16. | Domykam do konca konflikty

18. | Doradzanie (sugerowanie rozwigzan bez wyraznej
prosby o to)

17. | Nie przymuszam, zostawiam matzonkowi/ce przestrzen
wolnosci

19. | Egzaminowanie, przestuchiwanie, wypytywanie

18. [ Unikam wielkich kwantyfikatorow (zawsze, nigdy)

20. |Ignorowanie, lekcewazenie, odtrgcanie

19. | Szczerze odpowiadam na pytania

Podsumuj liczbe X-6w. Zapisz Twéj wynik:

Oto interpretacja wynikow:

0-1 Masz dzi$ dobry humor.

2-3  Trzeba mie¢ mate wady. Jest dobrze.

4-5  Nie jestes$ ideatem, ale pracujesz nad sobg. Brawo.

6-7  Znasz siebie i wiesz, ze powiniene$ solidnie pracowac
nad sobg.

8-9  Utrudniasz porozumienie w swoim matzenstwie.
Nie odktadaj pracy nad soba.

10-11 Alarm. Stan zagrozenia dla matzenstwa.

12-14 Jest Zle, ale masz solidne podstawy. Szczerose.

15-16 ,Musi Cie kochag¢, skoro z Tobg wytrzymuje”.
Czas sie odwzajemnic.

17-18 Prawdopodobnie potrzebujesz pomocy specjalistow.
Bedzie lepiej.

19-20 Jestes na dnie. Moze by¢ tylko lepie;.

Warto zebyscie po powrocie z warsztatu przedyskutowali swoje
wyniki w matzenstwie. Zapytaj w domu, w dobrej atmosferze
swojg drugg pofowe, jak On/Ona odbiera Twoje zachowania
utrudniajgce komunikacje. Trudnosci sg Wam dane po to, Zeby
sie wzajemnie wspierali w ich pokonywaniu. Dobrze, gdy oboje
Jjestescie ich swiadomi.

Z pewnoscig Twoje zalety i zasoby sg o wiele bogatsze. Wiedza
0 nich jest rownie wazna, jak wiedza o Twoich stabosciach.
Stabe i mocne strony, to jakby dwie nogi. Trzeba chodzi¢ na obu
nogach czyli mie¢ rowng swiadomosc¢ swoich zalet i wad.

20. |Uzywam przede wszystkim komunikatu ,ja”, kiedy
poruszamy problem mowie co czuje

21. |Jasno stawiam sprawy, precyzuje moje oczekiwania

i potrzeby

22. | Sprawdzam, czy jestem rozumiany zgodnie z moja
intencjg

23. | Umiem ,ugryz¢ sie w jezyk”, powstrzymac¢ emocjonalne
komentarze

24. | Prosze o pomoc, ale daje drugiej osobie prawo

do odmowy

25. | Pytam, w czym moge pomoc

26. |Pracuje nad swoim rozwojem osobistym

27. | Unikam ocen a moéwie o faktach

28. | Uczciwie dziele w zwigzku obowigzki i przyjemnosci
29. |Dbam o to, aby sie jak najczesciej wspdlnie sie modli¢
30. | Czytam Stowo Boze szukajgc w nim odpowiedzi

na pytania dotyczace naszego matzenstwa

Podsumuj liczbe X-6w. Zapisz Twdéj wynik:

Oto interpretacja wynikow:

0-1 uparciuszek; 2-3 srednia krajowa; 4-5 troche pracujesz nad
Twoimi umiejetnosciami; 5-6 masz konkretne zalety; 7-8 Twoje
umiejetnosci prospoteczne sg niepodwazalne; 9-10 jest dobrze;
11-12 jest bardzo dobrze; 13-14 super; 15-16 mozesz uczy¢
innych; 17-18 to grzech, jesli nie wspierasz innych matzenstw;
19-20 profesjonalista; 21-22 elita; 23-24 mistrzunio;

25-26 matzenski mistrz Polski; 27-28 matzenski mistrz Swiata;
29-30 takie idealy istniejg?
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test 4

CZY MOJE DZIECKO JEST UZALEZNIONE OD INTERNETU i TELEWIZJI?

Kazdy stawia z prawej strony znak X przy opisie zaobserwowanych zachowan.
Zachowaj skupienie, ale nie analizuj zbyt dtugo pytan i nie wyciggaj zbyt szybko wnioskéw. Znajdziesz je pod testem.
Test nie zastepuje profesjonalnej diagnozy.

imie pierwszego dziecka imie drugiego dziecka imie trzeciego dziecka

komputer| telewizja | komputer| telewizja | komputer| telewizja

1. | Czy Wasze dziecko przesiaduje przed komputerem lub telewizorem
wiecej niz godzine dziennie?

2. | Czy zaraz po powrocie do domu chce wigczy¢ komputer lub telewizor?

3. | Czy dziecko jest niespokojne, markotne, zirytowane, przygnebione, kiedy
nie ma dostepu do telewizora, komputera czy jego namiastki?

4. | Czy Wasze dziecko chodzito mocno niewyspane, poniewaz poprzednie-
go wieczoru zbyt dtugo siedziato przy monitorze lub telewizorze?

5. | Czy wielokrotnie miato nieudane proby kontroli, ograniczenia czasu lub
zaprzestania korzystania z Internetu lub telewizora?

6. | Czy Twoje dziecko jest zbyt smutne, jak na swoj wiek, a jego usmiech
i zadowolenie wraca, kiedy otrzymuje dostep do komputera lub telewizora?

7. | Czy zazwyczaj pozostaje w sieci lub przed telewizorem dtuzej niz
planowato?

8. | Czy zaniedbuje nauke z powodu Internetu lub ogladania telewizji?

9. | Czy oszukuje Was, aby znow posiedzie¢ w Internecie lub oglagdac
telewizje?

10. | Czy uzywa telewizora lub Internetu jako sposobu na ucieczke
od probleméw lub jako sposobu na gorszy nastroj.

11. | Czy podczas wakacji szuka mozliwosci wejscia do Internetu (kawiarenki
internetowe, miejsca z free WiFi) lub siadania przed telewizorem.

12. | Czy zdarza sie, ze Wasze dziecko wybiera telewizor lub komputer
zamiast bezposredniego kontaktu z rowiesnikami?

13. | Czy pozwalacie Waszemu dziecku na telewizor lub komputer
dla ,$wietego spokoju”?

14. | Czy Twoje dziecko zaniedbuje jedzenie i picie zajmujgc sie telewizorem
lub komputerem?

15. | Czy zaniedbato mycia sie, higieny osobistej ze wzgledu na komputer lub
telewizor?

16. | Czy jest stale przemeczone, ,nieobecne”, przytepione intelektualnie,
bierne?

Podsumuj liczbe X-6w. Zapisz wyniki:

Dla wiekszego obiektywizmu mozesz skonsultowaé wynik ze swoim wspoétmatzonkiem. Jesli oboje na wiecej niz 5 pytan odpowiedzieliscie
twierdzgco, to mozna sie obawiac, ze Wasze dziecko jest uzaleznione od Internetu czy chocby komputera.
Nie nalezy sie bac¢ ani bagatelizowa¢ problemu. Warto go potraktowac jako powazne, wspdlne zadanie dla obojga matzonkdw.

Leczenie uzaleznienia od komputera — tak jak kazde inne uzaleznienie — wymaga leczenia pod nadzorem specjalisty. Trudnoscig jest dostep-
nosc Internetu oraz bagatelizowanie tej formy uzaleznienia. Pamietajmy: pijak chce sie napic alkoholu tylko jeszcze jeden raz. Wasze dziecko
chce zagrac¢ w gre, chce wejs¢ do Internetu, tylko jeszcze jeden raz. Leczenie od uzaleZnienia rozpoczyna sie dfugim okresem abstynencji

i jego skutecznosc¢ zalezy od zdecydowanej postawy bliskich. i zdecydowanej postawy bliskich.

Leczenie uzaleznienia od komputera — tak jak kazde inne uzaleznienie —wymaga pomocy specjalisty. Trudnoscig jest powszechna
dostepnosc Internetu (takze w szkolach) oraz bagatelizowanie tej formy uzaleznienia przez wspotczesng cywilizacje. Pamietajmy: pijak
chce sie napic¢ alkoholu tylko jeszcze jeden raz. Wasze dziecko chce zagrac w gre, chce wejsc do internetu, tylko jeszcze jeden raz.
Leczenie od uzaleznienia rozpoczyna sie dtugim okresem abstynencji i jego skutecznosc zalezy od zdecydowanej postawy bliskich.
Wiecej informacji znajdziecie na stronie www.kibicujrodzinie.pl (Jacek Raciecki, Robert Tekieli)

www.kibicujrodzinie.pl 3



test 5

UZALEZNIENIE OD PRACY

Kazdy niech przeczyta po kolei wszystkie wymienione stwierdzenia.
Trzeba zdecydowac, na ile kazde z nich mnie dotyczy, uzywajgc nastepujacej skali:

| 1 — nigdy

| 2 —rzadko | 3 - czesto | 4 — zawsze

Po prawej stronie kazdego stwierdzenia zaznacz cyfre, ktéra najlepiej, Twoim zdaniem, pasuje do Ciebie.

Ocen ponizsze sytuacje

1. | Wole wykonywaé wiekszos¢ prac sam (a), niz prosi¢ o pomoc
2. | Gdy musze czeka¢ na kogos lub gdy cos trwa zbyt dtugo (np. wolno posuwajgca sie kolejka), bardzo sie niecierpliwie
3. | Wygladam na osobe, ktéra stale sie $pieszy i sciga sie z czasem
4. |lIrytuje sie, jesli musze czeka¢ w kolejce
5. |Jestem zajety (ta) wieloma rzeczami naraz
6. |Robie dwie lub trzy rzeczy naraz — np. jem i pisze dyspozycje, rozmawiajac jednoczesnie przez telefon
7. | Podejmuje sie znacznie wiekszej liczby zadan, niz jestem w stanie wykona¢
8. | Czuje sie winny (a), gdy nad czyms nie pracuje
9. | Wazne jest dla mnie, aby widzie¢ konkretne rezultaty tego, co robie
10. | Jestem bardziej zainteresowany, koncowym rezultatem pracy niz procesem jej wykonywania
11. | Sprawy nigdy nie idg tak szybko, jak tego oczekuje
12. | Wpadam w zto$¢, gdy cos dzieje sie nie po mojej mysli lub wynik pracy mi sie nie podoba
13. | Mam wrazenie, ze moéj komputer uruchamia sie za dtugo
14. | Poswiecam wiele czasu na obmyslanie i planowanie przysztych zadan, zaniedbujac tu i teraz
15. | Zauwazam, ze zostaje w pracy, gdy moi wspdtpracownicy namawiajg mnie do wyjscia
16. | Jestem zty, gdy ludzie nie podzielajg moich perfekcyjnych standardéw w pracy
17. | Jestem przygnebiony, gdy znajduje sie w sytuacji, nad ktérg nie mam kontroli
18. | Mam tendencje do stawiania sie w sytuacji presji czasowej, gdy mam wykonac¢ prace, ktérej sie podjgtem (podjetam)
19. | Trudno mi rozluzni¢ sie po pracy
20. | Poswiecam wiecej czasu na prace niz na spotkania z przyjaciétmi, hobby czy rozrywki
21. | Gdy jestem na wakacjach, urlopie zdarza mi sie wykonywac jakie$ elementy mojej pracy zawodowej
22. | Gdy popetnie nawet matg pomytke, jestem przygnebiony
23. | Poswiecam pracy znacznie wiecej mysli, czasu, energii niz zwigzkom z zong (mezem), partnerkg (-rem) i rodzing
24, | Zapominam, lekcewaze lub pomniejszam wazno$¢ uroczystosci (urodziny, rocznice, zebrania towarzyskie lub swieta)
25. | Podejmuje wazne decyzje zanim poznam wszystkie fakty i mam czas zastanowi¢ sie nad nimi uwaznie
Suma punktow

Analiza wynikdw.
Mniej niz 50 punktéw
50-60 punktow

60 -70 punktow

Powyzej 70 punktow

Nie masz sie 0 co martwi¢! Utrzymujesz wtasciwg rownowage miedzy pracg i innymi obszarami zycia.

Jest ryzyko, ze mozesz uzalezni¢ sie od pracy.

Wynik wskazuje na Twoje uzaleznienie od pracy. Masz wiekszo$¢ cech, ktére oznaczajg dla Ciebie ryzyko utraty
zdrowia, rodziny i przyjaciot. Zastandw sie nad tym.

Twoja szczeros¢ pokazata powazne uzaleznienie od pracy. Cate Twoje zycie ulega destrukcji. Dobrze bedzie, jesli
rozwazysz mozliwos¢ poszukania pomocy psychologa lub terapeuty uzaleznien.

(zaczerpnigto z: Bryan E. Robinson ,Hidden Legacies of Adult Children — Work Addiction”

Warto sie zastanowic, czy jestes pracowity, zapracowany czy uzalezniony od pracy? Kazdy nadmiar sygnalizuje zwykle,

Ze uciekamy od jakis problemow. Zagtuszamy je np. poprzez prace. Pracoholizm jest patologig. Wywiera niszczgcy wptyw

na zycie rodziny. Matzonkowie pracoholikow czujg sie opuszczeni a dzieci odrzucone. Pracoholicy naduzywajg zwykle substancji
pobudzajgcych (kawa) i uspokajajacych (leki, alkohol). Czas z tym skonczyc.

4
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test 6

WSPOLUZALEZNIENIE

Kazdy odpowiada na kolejne pytania, zaznaczajac przy kazdym pytaniu TAK (+) lub NIE (-). Test ten zostat przygotowany dla DDA, czyli
dorostych dzieci alkoholikow. Sprawdza sie jednak takze tam, gdzie zamiast alkoholu wystepowaty inne powazne problemy.

—

Czy w relacjach z ludzmi musisz zgadywac, co jest normalne?

Czy masz trudnosci z przeprowadzeniem swoich zamiarow od poczatku do konca?

Czy ktamiesz, gdy rownie dobrze moégtoys (mogtabys) powiedzie¢ prawde?

Czy osgdzasz siebie bezlitosnie?

Czy masz kfopoty z przezywaniem radosci i z zabawg?

Czy traktujesz siebie bardzo powaznie?

Czy masz trudnosci z nawigzywaniem bliskich kontaktow?

Czy przesadnie reagujesz na zmiany, na ktére nie masz wptywu?

Ol | N | O | ] |N

Czy bezustannie poszukujesz potwierdzenia i uznania u innych?

~
©

Czy myslisz, ze réznisz sie od wszystkich innych?

—
—

Czy jestes albo nadmiernie odpowiedzialny (-a) albo catkowicie nieodpowiedzialny (-a)?

-
N

Czy bywasz niezwykle lojalny (-a), nawet w obliczu dowoddw, ze druga strona na to nie zastuguje?

=
@

Czy czesto ulegasz impulsom?

—
&

Czy czujesz sie winny (-a), stajgc w obronie wiasnych potrzeb, i czesto ustepujesz innym?

=
o

Czy czujesz strach przed ludzmi, a zwtaszcza przed wszelkiego rodzaju wtadzg i zwierzchnikami?

=
o

Czy czujesz strach przed cudzym gniewem i awanturami?

-
~

Czy lubisz zachowywac sie jak ofiara?

~
®

Czy bardzo boisz sie porzucenia lub utraty bliskich os6b?

=
©

Czy obawiasz sie ukazywania swoich uczuc¢?

N
o

Czy masz skfonno$¢ do naduzywania alkoholu lub innych substanciji psychoaktywnych?

21.

Czy masz lub miate$ (-as$) uzaleznionego partnera (-ke)?

Im wiecej razy odpowiedziatas (-tes) twierdzaco, tym wiecej zaobserwowatas (-tes) u siebie cech dorostego dziecka z rodziny dysfunkcyj-

nej. Uzyskany wynik ma jedynie wartos¢ informacyjng i nie moze zastgpi¢ indywidualnej diagnozy psychologicznej, ani diagnozy lekarskiej.

Jesli jednak odpowiedziate$ wiecej niz 13 razy twierdzgco na powyzsze pytania, to warto, by$ podjal/podijeta psychoterapie indywidualng
badz grupowa. Jest to szczegdinie istotne, jesli przedstawione powyzej cechy nie pozwalajg Ci osiggna¢ szczescia w zyciu zawodowym,

rodzinnym lub osobistym. My polecamy: ,,12 krokéw do wolnosci”.

UWAGA!

Zapraszamy na strone www.kibicujrodzinie.pl
Znajdziesz tam uzyteczne linki i adresy poradni specja-
listycznych. Zréb swojemu matzenstwu prezent — dwie
ptyty CD ,Nawigacja w rodzinie”, to ciekawy sposob

na kontynuacije warsztatow z naszymi ekspertami.

Na ptycie odnajdziecie kompletne konferencje z Jackiem
Pulikowskim, Jackiem Racieckim, Anng Kotodziejczyk,
Robertem Tekieli i Szymonem Grzelakiem.

Cena obu ptyt: 30 zi/kpl.

e Ptyty mozna zamowic¢ przez strone internetowsg
www.kibicujrodzinie.pl.

Dochdéd z ptyt pozwoli nam organizowac warsztaty

bh&Jd Tkl1lshEGF [elololalih B & [ [ [1]

sbrontlclzlal [ [dd-lahlo] béddedwm

84l 1 o]'s]o[1[752[0[olololololol1llel7 6 2 0]s]3]

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

e vot plposk

DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCA;

i kontynuowac dalszg dziatalnos¢ prorodzinng. by¢ wystana ptyta.

www.kibicujrodzinie.pl

Osobby nie postugujace sie internetem prosimy

0 wysytanie wptaty pocztg na adres:

Fundacja ,Kibicuj Rodzinie”, ul. Kasprowicza 2,
05-410 Jozeféw. Tytut wptaty: Darowizna na cele
stutowe. Prosimy czytelnie wpisa¢ adres na jaki ma




test 7

JEZYKI MILOSCI

Przeczytaj ponizsze stwierdzenia i z dostepnych wariantdw odpo-
wiedzi wybierz ten, ktéry najbardziej do Ciebie pasuje. W kazdym
punkcie zaznacz tylko jedng odpowiedz. Nie zastanawiajcie sie zbyt
dtugo. Najczesciej pierwsza mysl jest najbardziej prawdziwa.

1. Najbardziej szczesliwa (szczesliwy) czujesz sie, gdy Twoj
maz (Twoja zona):
a) mowi Ci, jak wazna (wazny) jestes dla niego (dla niej)
b) wyrecza Cie w codziennych obowigzkach
c) poswieca troche czasu wytgcznie Tobie i wszystkie inne
rzeczy odktada na bok
d) przytuli sie do Ciebie
e) zrobi (znajdzie) dla Ciebie jakis maty prezent-niespodzianke

2. Najbardziej rani Cig, gdy Twéj maz (Twoja zona):
a) zajmuje sie wieloma sprawami i nie ma czasu nawet
na krotkg rozmowe z Tobg
b) w ciggu dnia nie okazuje Ci czutosci poprzez dotyk
) krytykuje Cie, nawet jezeli ma racje
) przez dtuzszy czas nie pomysli, aby sprawi¢ Ci prezent
) nie pomaga Ci w pracach domowych

[N eRNe)

3. Wyobraz sobie, ze Twéj wspétmatzonek wyjezdza i nie
widzisz go (jej) przez tydzien. Tesknigc za nim (za nig),
najczesciej przypominatyby Ci sie chwile:

a) gdy byt (byta) blisko Ciebie i czutas (czute$) jego (jej) ciepto

b) w czasie ktorych realizowaliscie jakie$ wspdlne dziatania

c) gdy zaskakiwat (zaskakiwata) Cie jakims drobiazgiem, ktéry
znalazt (znalazta) specjalnie dla Ciebie

d) gdy pomagat (pomagata) Ci sie upora¢ z codziennymi
zadaniami (np. zmywaniem, wyrzucaniem Smieci)

e) gdy mowit (méwita) o tym, jak wazna (wazny) jestes dla
niego (dla niej)

4. Gdy w ciggu dnia myslisz 0 swoim mezu (swojej zonie),

to najbardziej bys$ chciata (chciat):

a) zeby pojawit (pojawita) sie niespodziewanie z jakag$ rzeczg,
ktorg wtasnie dla Ciebie znalazt (znalazta)

b) ustysze¢ jakies dobre stowo od niego (od niej)

c) zeby tu byt (byta) i wyreczyta Cie w niektoérych pracach

d) potozyt (potozyta) Ci reke na ramieniu lub sprawit (sprawita),
ze w inny sposéb poczujesz jego (jej) fizyczng bliskose

e) zeby cho¢ na chwile zadzwonit (zadzwonita) i zapytat
(zapytata), co stychac¢

5. Czuje sie naprawde kochany (kochana), gdy:

a) ktos robi dla mnie rézne rzeczy, zeby mi pomaoc.
) ktos, kogo kocham lub podziwiam, obejmuje mnie.
) dostaje podarunek od kogo$ kogo kocham lub podziwiam.
) ludzie okazujg mi uznanie.
) rozmawiam lub wspdlnie sie czyms zajmuje z kims dla mnie
waznym.
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6. Bardzo wazne sg dla mnie:
a) namacalne wyrazy mitosci, tj. prezenty.

b) stowa akceptacii.
c) chwile wspdlnie spedzone z osobg, na ktdrej mi zalezny.
d) objecia, poniewaz sprawiajg, ze mam poczucie wiezi

z innymi i czuje sie wartosciowy (wartosciowa).
e) starania innych osoéb, zeby mi pomac.

7. Lubie:

a) gdy podczas spaceru dotykajg mnie przyjaciele lub bliskie
osoby.

b) przebywac w towarzystwie przyjaciot i bliskich mi oséb oraz
wspolnie z nimi robi¢ rézne rzeczy.

c) gdy ludzie kierujg pod moim adresem zyczliwe stowa.

d) widzie¢, ze bliskim mi osobom zalezy na mnie na tyle,
by mi pomdc w codziennych obowigzkach.

e) otrzymywac podarki od bliskich oséb.

Analiza wynikow.

Afirmacja 1A, 2C, 3E, 4B, 5D, 6B, 7C
Czas 1C, 2A, 3B, 4E, 5E, 6C, 7B
Prezenty 1E, 2D, 3C, 4A, 5C, 6A, 7E
Praktyczna pomoc 1B, 2E, 3D, 4C, 5A, 6E, 7D
Dotyk 1D, 2B, 3A, 4D, 5B, 6D, 7A

Po zaznaczeniu w kazdym punkcie najbardziej trafnego dla

siebie sformutowania przenosimy swoje odpowiedzi do tabelki.
Zaznaczamy, ktére odpowiedzi wybralisSmy, tzn. jesli na pierwsze
pytanie np. wybralismy odpowiedz z punktu b (wyrecza Cie

w codziennych obowigzkach) — musimy wzig¢é w kéteczko znaczek
1b w tabelce, czyli w linii ,praktyczna pomoc”. Podobnie robimy

Z pozostatymi trzema punktami.

W efekcie kazdy z nas w tabelce ma zaznaczone koteczkami
4 punkty. Zapewne co najmniej dwa z nich nalezg do tej samej
kategorii — to znaczy, ze to jest Twoj gtbwny jezyk mitoSci.

— Czy udato si¢ Wam okresli¢ swoj jezyk mitosci?
— Moze mowicie kilkoma jezykami?
— Zaznaczcie wyraznie jezyk gtowny, jakim méwicie.

Méj jezyk mitosci

A teraz kazdy z was niech spojrzy na wyniki testu swojego
meza, swojej zony.

Jezyk mitosci wspotmatzonka

W swoim jezyku wyrazamy mitoSc.

W swoim jezyku oczekujemy
wyrazow mitosci.

Cierpimy, kiedy ktos odmawia nam
mowienia w naszym jezyku.

Mozemy moéwi¢ dwoma czy trzema jezykami, ale zawsze jeden
bedzie gtowny. W tym moim jezyku wyrazam mojg mitosc.

| przede wszystkim w tym jezyku oczekuje wyrazoéw mitoSci.
Cierpie, kiedy ktos odmawia mi mowienia moim jezykiem mitosci.

Popatrzcie teraz wspolnie na wyniki Waszego testu jezyka mitosci.
Czy Twoja druga potowa ma podobne wyniki czy inne?
Czy méwicie tym samym jezykiem mitosci, czy sie roznicie?

NAWIGACJA W RODZINIE



Podsumowanie testu ,JEZYK MILOSCI”

WAZNE JEST TO, BYSMY PRZEMAWIALI JEZYKIEM MitOSCI
ZROZUMIALYM PRZEZ NASZEGO PARTNERA.
JEZYKIEM MEZA, JEZYKIEM ZONY, JEZYKIEM DZIECKA

AFIRMUJACE StOWA

> Chetnie i czesto méwisz komplementy. tadnie piszesz
i opowiadasz.
> W zamian oczekujesz od Twojego wspdtmatzonka, ze bedzie
Cie chwalit, doceniat, pocieszat, dowartosciowywat, mowit ciepte
stowa.
D> Afirmacije stowne najlepiej wyraza¢ w prostych, bezposrednich
stwierdzeniach:
— Podziwiam Twojg cierpliwosc.
— Kazdego dnia jestes coraz bardziej piekna, ale dzisiaj
to przesadzitas. (usmiech)
— To byto dla mnie wazne i chce, zebys wiedziat,
ze to doceniam.
Generalnie chodzi o WSPIERANIE SEOWAMI | DOCENIANIE
i odwrotnie. Jesli ktos nie méwi tym jezykiem mitosci, wtedy nie
boli go brak komplementéw czy wyrazéw uznania. Powiedzenie
mu czegos przykrego nie wytrgca go z rownowagi. Bo stowa to nie
jego jezyk mitosci.

CZAS

Jesli mowisz tym jezykiem, mitos¢ oznacza dla Ciebie
PRZEBYWANIE ZE SOBA.

Nie chodzi o sama fizyczng bliskos¢. Chodzi o robienie czego$
wspodlnie i poswiecanie drugiej osobie catkowitej uwagi. Czesta
nieobecnos¢, wychodzenie z domu Twojego wspétmatzonka
przysparza Ci cierpienia. Lubisz wspodlne dziatanie i wspodine
rozmowy. Czy potrzebujesz wiecej wspodlnego czasu, niz Twoj
wspotmatzonek chce Ci ofiarowac? A osoba, ktéra nie méwi tym
jezykiem, oskarza Cig o zaborczo$¢?

PREZENTY

Nie tylko dzieci lubig otrzymywac prezenty. Ci, ktérzy mowig

tym jezykiem, widzg w prezentach symbol mitosci. Nie chodzi

o materializm. Prezent mowi: pamietam o Tobie i chce, zeby ten
prezent Ci o mnie przypominat. Dla osoby, ktdrej podstawowym
jezykiem mitosci sg prezenty, ich pieniezna wartos¢ ma
drugorzedne znaczenie. Jesli mowisz tym jezykiem, juz od dawna
myslisz, co dasz kochanej osobie na imieniny, na urodziny czy

na Waszg rocznice. Boli Cig, kiedy nie otrzymasz oczekiwanego
prezentu. A osoba, ktora nie mowi tym jezykiem, kupuje cos w
ostatniej chwili. Jesli kupuije... (usmiech). W prezentach nie chodzi
tylko o kupowanie, ale tez zrobienie czegos dla kochanej osoby,
np. ulubionego ciasta.

www.kibicujrodzinie.pl

PRAKTYCZNA POMOC

Jesli moéwisz tym jezykiem mitosci bardzo, wiele znaczy dla Ciebie
umycie naczyn, schowanie butéw do szafki, zmienienie dziecku
pieluszki, odkurzenie mieszkania. Oczekujesz nie deklaraciji, ale
konkretnych czynow, praktycznej troski o to, co Ci jest potrzebne,
o zdrowie, szczegdlnie wsparcie w trudnosciach.

DOTYK, KONTAKT FIZYCZNY

Piaty jezyk mitosci — to DOTYK, KONTAKT FIZICZNY

Kto mowi tym jezykiem, moze witasnie w tej chwili trzyma swojg
zone czy swojego meza za reke albo obejmuje. Nie chodzi

tylko o seks. Tego potrzebuje ogromna wiekszos¢ z nas. Osoby
moéwigce jezykiem dotyku szukajg fizycznej bliskosci. Bardzo lubig
przytulanie, masaz, gtadzenie po plecach i by¢ obejmowane.

WAZNE JEST TO, BYSMY PRZEMAWIALI JEZYKIEM
MILOSCI ZROZUMIALYM PRZEZ NASZEGO
WSPOEMALEZONKA. Nie mow tylko w ,swoim” jezyku, jesli
maz/zona go nie rozumie. Wyrazaj mito$¢ w jezyku, ktéry
jest jemu/jej najblizszy.

NIE MOZEMY POLEGAC NA NASZYM RODZIMYM
JEZYKU, JESLI NASZ WSPOEMALZONEK GO
NIE ROZUMIE.

JESLI CHCEMY, ABY CZUt SIE KOCHANY, MUSIMY
WYRAZAC MILOSC W JEZYKU, KTORY JEST MU
NAJBLIZSZY.

KLUCZEM DO TEGO JEST POZNANIE JEZYKA
MILOSCI WSPOEMALEZONKA | SWIADOMY WYBOR,
ABY SIE NIM POStUGIWAC.

Zadania domowe

1. Odpowiedz na pytanie: Jakim jezykiem mitosci méwili Twoi
rodzice? | co z tego wynikio?

2. Pomadl sie, wymieniajgc imie Twojej zony czy imie Twojego
meza, o spetnienie Jej bgdz Jego pragnien. Podziekuj Bogu
za mozliwos¢ spedzania zycia przy boku tej wspaniatej,
wyjgtkowej osoby.



test 8

Cwiczenie ,,DEONIE”

Zadanie polega na tym, ze na kartce papieru maz odrysowuje dton zony, na drugiej kartce zona odrysowuje dton meza.

Teraz w kazdym placu odrysowanej dtoni piszemy przynajmniej jedng rzecz, ktérg cenimy we wspo6tmatzonku, ktérg w nim
lubimy. Cecha wpisana w palec moze by¢ wyrazona bardziej opisowo, np. lubie widzie¢, jak troszczysz sie o nasze dzieci, jak
traktujesz swoich rodzicéw itp., albo moze by¢ to takze jakas cecha fizyczna. Mozesz wpisaé jedng z ponizszych cech.

Cechy do wpisania: dobro¢, fagodnos¢, madrose, uczciwose, otwartose, wrazliwose, czutose, wiara, wyrozumiatose, cierpliwose, optymizm, piekno,
dobry gust, usmiech, radosc¢, Twoja energia, opiekunczose¢, spokdj, wiernose, sita, troskliwose, akceptacja, poczucie humoru, che¢ do zycia, meskosc,
walecznos¢, zdecydowanie, przyjazn, rozwaznose, romantycznose, odpowiedzialnosé, prawdziwose, autentycznose, zakochanie, intymnose, troskliwose,
zmystowos¢, mitose, inteligencja, wolnose, takt, przenikliwosc.
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