czyli o sekrecie udanego dialogu

wymiana informacji migdzy
uczestnikami.

Nosnikami danych moggq

byc stowa (komunikacja werbalna),
gesty (komunikacja niewerbalna),
teksty, obrazy, dzwigki czy

tez sygnaty elektryczne albo fale
radiowe.

wrog porozumzema
"ztoScisz mnie” "nie liczysz sig x moimi uczuciami”
"ignorujesz mnie" "zachowujesz sig dziecinnie”

Brzmi dos§¢ znajomo, prawda?

W komunikacie typu TY skupiamy sie na nieodpowiednich
zachowaniach drugiej osoby, jest on mocno oskarzycielski,
powoduje ocenianie, etykietowanie odbiorcy. Sprzyja
tworzeniu napiec, kiotni.

To unikanie odpowiedzialnosci za swoje stowa, emocje,
potrzeby i czyny.

Przyktad:

LJestes egoistg, myslgcym zawsze o sobie. Jak zwykle mnie nie
stuchasz.” Czy domyslasz sie jak dalej moze potoczyc¢ sie ta
wymiana zdan? Postugujac si¢ tego typu komunikatem
zwykle codzienne sprawy moga si¢ szybko przerodzic

w domowe awantury.



sprzymierzeniec gody

”"e "
"lestem zla
"czuje sig urazony"

"nie podoba mi sig kiedy..."
"zrobitem to"

W komunikacie typu JA méwimy o reakcji, jaka w nas
wywolalo zachowanie drugiej osoby, jakie s3 nasze
uczucia, o tym co nas boli i czego potrzebujemy. Jest to
branie odpowiedzialnosci za swoje emocje i potrzeby, za
siebie. Wyrazanie wlasnych uczuc i potrzeb, w sposéb
ktory nie rani drugiej strony i nie obarcza jej
odpowiedzialnoscia za to co czujemy i mys$limy.

Konstrukcja komunikatu:
1. JA CZU]JE - stwierdzenie swoich uczud, opisz je np.
jestem zly, smutny, zirytowany, szczesliwy, zadowolony
1tp.;
2. KIEDY TY - wskazanie konkretnej sytuacji; opisz
zachowanie odbiorcy, ktére powoduje problem, ktore Ci
przeszkadza. Pamietaj opisujesz fakty, nie idZ w kierunku
oceny;
3. PONIEWAZ - wskazanie potrzeb jakie odczuwam w
okreslonej sytuacji;
4. CHCE - sformulowanie prosby; po prostu powiedz
czego oczekujesz, pamietaj informuj jasno o swoich
prosbach i oczekiwaniach np. chcialbym zebys, prosze
Cie zebys itp.
Przyktad:
,Czuje sie zirytowana, kiedy ty siedzisz i ogladasz TV,
poniewaz mamy do omowienia organizacje urodzin,
dlatego chcialabym, abys$ ze mna porozmawiatl.”
Prosto i na temat? Tak!

Komunikat Ja?

Dlaczego warto?

Poniewaz podczas konfliktu/ktotni
czgsto przechodzimy wobec siebie
w ton oskargycielski/agresywny.
Cigzko nam prawidtowo
przedstawic nasze racje, okreslic
emocje 1 przekazac co
najwazniejsze. Padajg stowa “bo
Ty zawsze”, “bo Ty nigdy”.
Dokgd to prowadzi?

Tylko do poglebiania negatywnej
sytuacji 1 rozwinigcia tematu w
przeciwnym kierunku do
zamierzonego. Czy o to Ci tak
naprawdge chodzi? Jest pewne
wyjscie 2 patowej sytuacji.
Sprawdz jak prawidiowo
postugiwac sig ,komunikatem Ja’.

Jedno z przeprowadzonych
badan dowodzi, ze pary kl6ca
sie Srednio 312 razy w ciggu
roku!

Zadbaj o atmosfere i komfort
rozmowy. Prowadz do
porozumienia stosujac
komunikaty typu Ja. Ciesz si¢
dobrymi relacjami i zaufaniem
innych!

Cwiczenie czyni mistrza!
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