
Jak budować przyjaźń?



Ktoś kiedyś powiedział, że „przyjaźń jest jak pieniądze - łatwiej je zarobić
niż utrzymać”. Każda relacja, żeby była dla nas dobra i rozwijająca,
wymaga naszej pracy i zaangażowania - także ta przyjacielska. W
dzisiejszym materiale przyjrzymy się bliżej temu co możemy zrobić,
aby utrzymać dobre i budujące nas relacje.

Czym jest zdrowa przyjaźń? To relacja pełna wsparcia i zrozumienia,
która dodaje nam sił. Dzięki niej czujemy się podbudowani i bardziej
wierzymy w swoje możliwości. To więź z osobą, która nas akceptuje,
pomaga w trudnych chwilach, ale także szczerze cieszy się naszymi
sukcesami. Żeby cieszyć się właśnie taką przyjaźnią, należy odpowiednio
o nią zadbać, a pomóc w tym może kilka wskazówek:



Przede wszystkim komunikacja. Dobra rozmowa jest podstawą do
budowania jakiejkolwiek relacji. Potrzebujemy zarówno dzielić się tym co
trudne, jak i poczuć się wysłuchani. Dobra komunikacja to prawdziwa
sztuka, jednak nie jest niemożliwa do opanowania. Aby przebiegała w
odpowiedni sposób, warto przestrzegać kilku prostych zasad. 

Mów szczerze i otwarcie o swoich uczuciach. Więź buduje się tam, gdzie
otwarcie mówimy o tym co przeżywamy, co nas trapi i co nas cieszy. Nie
czekaj na to, aż przyjaciel domyśli się co chodzi Ci po głowie. 

Cierpliwie wysłuchuj. Znacie to powiedzenie „mowa jest srebrem, a
milczenie złotem”? To rzeczywiście nie takie proste zadanie, by dobrze
kogoś wysłuchać, szczególnie gdy sami mamy wiele do powiedzenia.
Słuchanie w sposób aktywny jest jednak niezwykle istotne, ponieważ daje
nam szansę, by lepiej zrozumieć to, co chce przekazać nasz przyjaciel, a
także pozwala, by mógł on poczuć, że jest dla nas ważny.

Nie oceniaj pochopnie. Postaraj się słuchać i wykazać zrozumienie dla
emocji, z jakimi przychodzi do Ciebie przyjaciel. Empatyczne spojrzenie na
sprawy pozwala stworzyć poczucie akceptacji, wzajemnego zaufania, a
także uniknąć nieporozumień.



Szczerość to podstawa.  Żeby zbudować relację opartą na zaufaniu,
ważne jest by niczego nie udawać. Trudno jest budować bliskość, gdy
dwoje ludzi nie dzieli się tym co naprawdę myśli. W przyjaźni nie ma sensu
ukrywać się za maskami, chować swoje emocje czy udawać kogoś kim się
nie jest. Bądź sobą, bo właśnie wtedy masz szansę na nawiązanie
prawdziwej i dojrzałej więzi z drugim człowiekiem.

Ważny jest czas. Wspólnie przeżyte chwile budują i umacniają przyjaźń.
Przebywanie ze sobą i okazywanie wsparcia, szczególnie w trudnych
momentach, jest kluczowe dla relacji. Dobrze jest dbać o to, by przyjaciel
wiedział, że o nim pamiętamy. Wystarczą drobne gesty, takie jak - krótka
wiadomość, wspólne spotkanie czy własnoręcznie wykonany prezent,
żeby pokazać przyjacielowi, że nam na nim zależy.

Wspólne budowanie relacji. Przy budowaniu relacji musimy pamiętać, że
każdy z jej członków jest odpowiedzialny za to, by była ona dobra i
zdrowa. Jeśli coś się psuje, szukanie osoby winnej nie rozwiąże
powstałego problemu. W relacji to nie jest tak, że „JA mam problem”, albo
„ON ma
problem”, ale raczej to NASZ wspólny problem, który stoi na drodze do
tego, żeby było między nami dobrze. Najbardziej cenne są rozwiązania
odnalezione w myśl współpracy, skupione na tym, by obydwie strony były
zaangażowane.



Ważne jest by umieć powiedzieć „nie”. Choć łączy nas przyjaźń i działamy
razem, to nadal jesteśmy odrębnymi osobami, dlatego niezwykle istotne
jest to, by umieć stawiać granice. Nie musimy się ze wszystkim zgadzać z
naszym przyjacielem. Każdy ma prawo do swojego zdania, a także do
realizowania najważniejszych dla siebie potrzeb. Świadomość swoich
granic i mówienie o nich, ale również zauważanie granic innych osób, daje
szansę na dobrą i satysfakcjonującą dla obu stron relację. Zatem
przyglądaj się, gdzie leżą Twoje granice, mów o nich głośno, ale też słuchaj
i szanuj granice innych.

Każdy z nas potrzebuje dobrego przyjaciela, a dbanie o to, by taka więź
trwała, to niemałe wyzwanie. Dobrze jednak podjąć trud, pracować nad
sobą i znajomościami, które mamy wokół siebie. Prawdziwe relacje to coś
o co warto walczyć i zabiegać.
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