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Skuteczna komunikacja nie
musi  być skomplikowana.  

Jakich zasad warto s ię  t rzymać?

1 .Utrzymuj  kontakt  wzrokowy.  
 Rozmówca pot rzebu je  mieć pewność ,  że  jes t  s łuchany  

2 .Utrzymuj  odpowiednią mowę ciała .  
 K iwa j  g łową ,  pochy la j  s ię  w k ie runku rozmówcy ,  

3.Wysłuchaj  rozmówcy do końca 
 W dane j  chwi l i  mówi  jedna osoba ,  n ie  przerywaj ,  o  to
samo poproś  rozmówcę.  

4.Mów od „ ja”  
Jeś l i  rozmawiasz  mówiąc o  uczuc iach i  p rzekonan iach
twórz  komunikat  „ ja ” .  Ja  tak  czu ję ,  ja  tak  uważam.  

5.Najpierw staraj  s ię  zrozumieć ,  a  potem zostać
zrozumianym. 
Pos łucha j ,  co  s ię  mówi  druga s t rona ,  i  zadawaj  pytan ia ,
aby usunąć n iepewność .  Paraf razu j

6.Zadawaj  pytania otwarte .  
Używaj  pytań ,  k tóre  zachęcaj  drugą osobę do otwarc ia
s ię  i  wy jaśn ien ia ,  co  próbu je  przekazać .



(Kabir, 2017)

4 ZŁOTE ZASADY DOBREJ ROZMOWY 

N i e  o c e n i a j

E f e k t y w n i e  u ż y w a j  c i s z y

P o ś w i ę ć  r o z m ó w c y  s w o j ą

n i e p o d z i e l n ą  u w a g ę

P o s t a r a j  s i ę  z r o z u m i e ć ,  z a n i m

z a c z n i e s z  s z u k a ć  z r o z u m i e n i a .
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Czy znasz swoje nastawienie?

Zap i s z  coś ,  co  z rob i ł aś/eś  l ub  pow iedz ia łaś/eś .
Op i s z  s y tuac ję  i  zap i s z  i n tenc ję  za  n ią  s to jącą .
Zas tanów s i ę ,  j a k i e  j e s zc ze  i n tenc je  mog ł y  s tać
za  two im dz ia łan iem? 
Pa t r ząc  ws tecz ,  c z y  zm ien i ł abyś  swo je  zamia ry?
Czy  zm ien i ł byś  to ,  co  z rob i ł e ś  l ub  pow iedz ia ł eś?
Zap i s z  myś l i  i  uc zuc ia  wyn i ka jące  z  t ego
ćw ic zen ia .
P r z y j r z y j  s i ę  im ,  sp rawdź  o  j a k i ch  two ich
po t r zebach  mów ią

Czy wiesz, że niektóre konflikty rodzą się z powodu naszego
nastawienia?  Jeśli np. posprzątamy kuchnię, którą miał posprzątać
partner możemy to zrobić z różnych powodów: żeby go odciążyć,
żeby miał więcej czasu dla nas albo np. żeby wzbudzić w nim
poczucie winy. Dlatego podejmując się działania warto się przyjrzeć
jakie nastawienie nam towarzyszy? A jeśli coś poszło nie tak,
sprawdź, co mogłaś/es zrobić inaczej.
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Na podst. dr Susan Heitler Conflict Resolution Checklist

Jak ie  są  s tanow iska  obu  s t ron  -  wy jaśn ien ie  

 Za rysowan ie  p rob lemu (co  j es t  p rob lemem,

co  s ł ys zę ,  że  j es t  p rob lemem) 

Jak ie  są  obawy  obu  s t ron  (s zczegó łowo

dopy ta j)

Podsumowan ie  pos taw obaw obu  s t ron  

 Zas tanow ien ie  s i ę  co  j es t  ważne ,  j a k i e

war tośc i ,  ce le  d la  każde j  ze  s t ron .

Opracowan ie  p lanu  dz ia łan ia ,  k tó ry

odpow iada  na  obawy  obu  s t ron

Dba łość  o  k ró t k i e  wypow iedz i  i  moderowan ie ,

żeby  n ie  dosz ło  do  eska lac j i  emoc j i  

Sp rawdzen ie ,  c zy  są  jak i eś  n iedomówien ia  i  w

raz ie  c zego  ponowne  p r ze j śc ie  p r ze z  l i s tę .
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Lista – jak rozwiązywać
konflikty, np. między dziećmi? 



„Uważaj na swoje myśli, stają się
słowami. Uważaj na swoje słowa,
stają się czynami. Uważaj na swoje
czyny, stają się nawykami. Uważaj
na swoje nawyki, stają się
charakterem. Uważaj na swój
charakter, staje się twoim
przeznaczeniem.” – Lao Tze

Uważaj na swoje myśli

W związku dwojga dorosłych obie
strony ponoszą jednakową
odpowiedzialność za jakość
wzajemnych relacji. Ale za jakość
relacji z dzieckiem całkowitą
odpowiedzialność ponosi wyłącznie
strona dorosła. -Jesper Juul

O odpowiedzialności



5 pytań zdrowego myślenia 

Czy ta  myś l  jes t  opar ta  na fak tach?

Czy ta  myś l  s łuży  ochron ie  two jego zdrowia

lub życ ia? 

Czy  ta  myś l  pomaga Ci  os iągać b l i ższe

oraz  da lsze  ce le?  

Czy ta  myś l  sprzy ja  zażegnywaniu  konf l i k tów ,

k tórych wo l i sz  un ikać?

Czy ta  myś l  pozwala C i  czuć s ię  tak ,  jak

chcesz  s ię  czuć? -  bez  s ięgan ia  po używk i
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Ase r t ywna  komun i kac ja  pozwa la  mów ić  o  w łasnych

pot r zebach  bez   na ruszan ia  p raw innych  osób ,

j ednocześn ie  dba jąc  o  w łasne  g ran ice .  Co  s i ę  na

n ią  s k łada?

Bezpoś redn i  kon tak t  wz rokowy  

Ase r t ywna  pos tawa c ia ła  c zy l i  k ręgos łup  j es t

wypros towany ,  pos tawa j es t  na tu ra ln ie

ro z l u źn iona ,  a  g łowa  p ros to  un ies iona .

S i l ny  i  spoko jny  ton  g łosu

Roz lu źn iony  wy raz  twar zy  

 Wyczuc ie  c zasu .  Czy l i  r o zmawiamy ,  k i edy

w iemy ,  że  j es t  ku  temu p r zes t r zeń

Asertywna komunikacja i jej
zalety 



Większa  samośw iadomość

Bardz ie j  pozy tywny  ob raz  s i eb ie

Zw ięks zone  p rawdopodob ieńs two  zna le z i en ia

pozy tywnych  ro zw iązań

Wyższa  samoocena

Więce j  s zacunku  d la  op in i i  i  punk tów w idzen ia

innych

Więks za  samokon t ro la

W ięks zy  s zacunek  do  samego  s ieb ie

Zmn ie j s zony  n iepokó j

S i l n i e j s ze  re lac je

Lepsze  zd row ie
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10 zalet 
asertywnej komunikacji

(np. Bishop, 2013; Pipas i Jaradat, 2010



Uważność re lac j i  to  byc ie świadomym drugie j

osoby ,  lub aktualne j  rozmowy z  n ią ,  pamięta jąc

cały  czas o tym,  że jest  to  k toś kogo kochamy.

Oznacza to obdarzanie te j  osoby  uwagą,  bez

osądzania ,  dążąc do równowagi  i

podtrzymując ja ,  mając n ieustannie na uwadze

Waszą re lac ję i  to ,  że  coko lwiek  z robisz ,  będz ie

mia ło wpływ tak na tę osobę ,  jak  i  na Waszą

re lac ję .  Uważność re lac j i  jest  byc iem obecnym

w re lac j i  -  świadomie ,  z  empat ią i  bez

osądzania .

Czym jest
uważność?



Widzę  jak  ba rdzo  c i  p r zy k ro  z  t ego  powodu

Czy  dobr ze  ro zumiem ,  że  c zu jes z  s i ę…

Wyda jes z  s i ę  być  podekscy towana ,  c zy  dobr ze

odczy tu ję

Wyg ląda  na  to ,  że  chc ia łeś  duże j  zm iany  w  te j  s y tuac j i …

·W  te j  s y tuac j i  naprawdę  mog łaś  poczuć  s i ę  ok ropn ie

Jak ie  s fo rmułowan ia  pomaga ją  uprawomocn ić  d rugą

osobę  i  pokazać ,  że  za leży  nam na  re lac j i?  P r zyk łady :

 N i e  bó j  s i ę ,  j e ś l i  ź l e  odczy tasz  jakąś  emoc ję  to  twó j

ro zmówca c ię  popraw i .  Po  p ros tu  s ta ra jc ie  s i ę  być

uważnymi  i  c i e kawymi  d rug ie j  s t rony .  To  wymaga p rak ty k i .

I  będz iec ie  po  d rodze  m ieć  wpadk i  i  t o  j es t  ca ł kow ic ie  ok

Jak uprawomocnić 
rozmówcę ?



CZUJESZ, ŻE ZAWODZISZ?

N a u c z  s i ę  w y b a c z a ć  s o b i e .  B y c i e  i d e a l n y m  

j e s t  m ę c z ą c e  i  n i e r e a l n e .

J e ś l i  s o b i e  o d p u ś c i s z  i  s t a n i e s z  s i ę  d l a  s i e b i e

ł a g o d n i e j s z y m  i  p e ł n y m  w s p ó ł c z u c i a ,  

t o  w p r o w a d z i s z  z m i a n ę  n i e  t y l k o  w e  w ł a s n e  ż y c i e .

T w o j e  d z i e c k o  l u b  n a s t o l a t e k ,  o b s e r w u j ą c  t w o j e

z a c h o w a n i e ,  n a u c z ą  s i ę  b y ć  d l a  s i e b i e  n i e c o

ł a g o d n i e j s z e .  

A  t o  d a j e  w z m o c n i e n i e  i  o c h r o n ę  n a  n a  c a ł e  ż y c i e .  
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