Jak budowac przyjazn?




KOS kiedys powiedzial, ze ,przyjazn jest jak pieniadze - latwiej je zarobiC
niz utrzymac’. kazda relacja, zeby byla dla nas dobra i rozwijajaca,
wymaga naszej pracy i zaangazowania - takze ta przyjacielska. \\/
dzisiejszym materiale przyjrzymy sie blizej temu co mozemy zrobic,

aby utrzymac dobre i budujace nas relacje.

Czym jest zdrowa przyjazn? To relacja peina wsparcia i zrozumienia,
ktOra dodaje nam sil. Dzieki niej czujemy sie podbudowani i bardziej
wierzymy w swoje mozIliwosci. To wiez z 0soba, ktora nas akceptuje,
pomaga w trudnych chwilach, ale takze szczerze cieszy sie naszymi
sukcesami. Zeby cieszyc sie wilasnie taka przyjaznia, nalezy odpowiednio
0 hig zadbac, a pomoc w tym moze kilka wskazowek:




Przede wszystkim komunikacja. Dobra rozmowa jest podstawa do
budowania jakiejkolwiek relacji. Potrzebujemy zarowno dzieliC sie tym co
trudne, jak i poczuc sie wysiuchani. Dobra komunikacja to prawdziwa
Sztuka, jednak nie jest niemozliwa do opanowania. £by przebiegala w
odpowiedni SposoOb, warto przestrzegac kilku prostych zasad.

MOw szczerze i otwarcie o swoich uczuciach. Wiez buduje sie tam, gdzie
otwarcie mowimy o tym co przezywamy, Co nas trapii co nas cieszy. Nie
czekaj na to, az przyjaciel domysili sie co chodzi Ci po glowie.

Cierpliwie wysluchuj. Znacie to powiedzenie ,mowa jest srebrem, a
milczenie ziotem“? To rzeczywiscie nie takie proste zadanie, by dobrze
kogos wysiuchac, szczegolnie gdy sami mamy wiele do powiedzenia.
Sluchanie w Sposob aktywny jest jednak niezwykle istotne, poniewaz daje
nam szanse, by lepiej zrozumiec Lo, co chce przekazacC nasz przyjaciel, a
takze pozwala, by mogl on poczuc, ze jest dla nas wazny.

\ie oceniaj pochopnie. Postaraj sie sluchac i wykazac zrozumienie dla
emocji, z_ jakimi przychodzi do Ciebie przyjaciel. Empatyczne spojrzenie na
Sprawy pozwala stworzycC poczucie akceptacji, wzajemnego zaurania, a
takze uniknacC nieporozumien.




SzczerosSE to podstawa. Zeby zbudowacd relacje oparta na zaufaniu,
wazne jest by niczego nie udawac. Trudno jest budowac bliskosc, gdy
dwoje ludzi nie dzieli si¢ tym co naprawde mysli. \W przyjazni nie ma sensu
ukrywac sie za maskami, chowac swoje emocje czy udawac kogos kim sie
nie jest. Badz sobq, bo wiasnie wtedy masz szanse na hawiazanie
prawdziwej i dojrzalej wiezi z drugim cziowiekiem.

Wazny jest czas. Wspolnie przezyte chwile buduja i umacniaja przyjazn.
Przebywanie ze sobaq i okazywanie wsparcia, szczegolnie w trudnych
momentach, jest kluczowe dla relacji. Dobrze jest dbac o Lo, by przyjaciel
wiedzial, ze o nim pami¢tamy. \Wystarcza drobne gesty, takie jak - krotka
wiadomosc, wspolne spotkanie czy wilasnorecznie wykonany prezent,
7zeby pokazac przyjacielowi, ze nam na nim zalezy.

Wspoine budowanie relacji. Przy budowaniu relacji musimy pamietac, ze
kazdy z jej czionkOow jest odpowiedzialny za Lo, by byla ona dobra i
zdrowa. JesSli cos sie psuje, szukanie 0Soby winnej nie rozwiaze
powstalego problemu. \V relacji to nie jest tak, ze ,JA mam problem”, albo
,ONma

problem’, ale raczej to NASZ wspoiny problem, ktory stoi na drodze do
tego, zeby bylo miedzy nami dobrze. Najbardziej cenne sa rozwiazania
odnalezione w mysl wspolpracy, skupione na tym, by obydwie strony byly
zaangazowane.




Wazne jest by umieC powiedzieC nie’. ChocC laczy nas przyjazni dzialamy
razem, Lo nadal jestesmy odrebnymi osobami, dlatego niezwykle istotne
jest to, by umieC stawiac granice. Nie musimy sie ze wszystkim zgadzac z
naszym przyjacielem. kazdy ma prawo do swojego zdania, a takze do
realizowania najwazniejszych dla siebie potrzeb. Swiadomos¢ swoich
granic i mowienie o nich, ale rowniez zauwazanie granic innych osob, daje
Szanse na dobr g i satystakcjonujacaq dla obu stron relacje. Zatem
przygladaj sie, gdzie leza Twoje granice, mow o nich glosno, ale tez sluchaj
| Szanuj granice innych.

hazdy_z nas potrzebuje dobrego przyjaciela, a dbanie o Lo, by taka wiez
trwala, Lo niemale wyzwanie. Dobrze jednak podjacC trud, pracowac nad
Soba i znajomosciami, ktore mamy wokol siebie. Prawdziwe relacje Lo CoS
0 Co warto walczyc i zabiegac.
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