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Skuteczna komunikacja nie
musi by¢ skomplikowan

Jakich zasad warto sie trzymac?

1.Utrzymuj kontakt wzrokowy.
Rozmdbwca potrzebuje mieC pewnoScC, ze jest stuchany

2.Utrzymuj odpowiedniq mowe ciata.
Kiwaj gtowq, pochylaj sie w kierunku rozmowcy,

3.Wystuchaj rozmoéwcy do kohca
W danej chwili moéwi jedna osoba, nie przerywaj, o to
Ssamo popros rozmowce.

4.Mow od ,ja”
Jesli rozmawiasz mowiqgc o uczuciach i przekonaniach
tworz komunikat ,ja’. Ja tak czuje, ja tak uwazam.

5.Najpierw staraj sie zrozumieé, a potem zostac¢
zrozumianym.

Postuchaj, co sie mowi druga strona, i zadawaj pytania,
aby usunqC niepewnoSc¢. Parafrazuj

6.Zadawaj pytania otwarte.
Uzywaj pytan, ktdére zachecaj drugq osobe do otwarcia
sie 1 wyjasnienia, co probuje przekazac.



4 ZtOTE ZASADY DOBREJ ROZMOWY

1.Nie ocenia]

2. Efektywnie uzywaj ciszy

3.PoSwieC rozmowcy swojQq
niepodzielng uwage

4. Postaraj sie zrozumiecC, zanim

zaczniesz szukac¢ zrozumienia.

(Kabir, 2017)



Czy znasz swoje nastawienie?

Czy wiesz, ze niektore konflikty rodzq sie z powodu naszego
nastawienia? Jesli np. posprzqatamy kuchnie, ktérg miat posprzgtac
partner mozemy to zrobi¢ z réznych powoddow: zeby go odciqzyc,
zeby miat wiecej czasu dla nas albo np. zeby wzbudzi€C w nim
poczucie winy. Dlatego podejmujqc sie dziatania warto sie przyjrzeC
jakie nastawienie nam towarzyszy? A jesli cos poszio nie tak,
sprawdz, co mogtas/es zrobi¢ inacze;.

I.Zapisz co$§, co zrobitas/es lub powiedziatas/es.

2.0pisz sytuacje i zapisz intencje za niq stojqcaq.

3.Zastanow sie, jakie jeszcze intencje mogty stac
za twoim dziataniem?

4.Patrzqc wstecz, czy zmienitabysS swoje zamiary?
Czy zmienitby$ to, co zrobite$ lub powiedziates?
Zapisz mySli i uczucia wynikajgce z tego
cwiczenia.

5.Przyjrzyj sie im, sprawdz o jakich twoich
potrzebach moéwiq




Lista — jak rozwigzywac
konflikty, np. miedzy dzieémi?%

1.
2.

Jakie sq stanowiska obu stron - wyjasSnienie
Zarysowanie problemu (co jest problemem,

co stysze, ze jest problemem)

.Jakie sq obawy obu stron (szczegdétowo

dopytaj)

.Podsumowanie postaw obaw obu stron

. Zastanowienie sie co jest wazne, jakie

wartosSci, cele dla kazdej ze stron.

.Opracowanie planu dziatania, ktory

odpowiada na obawy obu stron

.Dbatos¢ o krotkie wypowiedzi i moderowanie,

zeby nie doszto do eskalacji emocji

.Sprawdzenie, czy sq jakie§ niedomowienia i w

razie czego ponowne przejScie przez liste.

Na podst. dr Susan Heitler Conflict Resolution Checklist



Uwazaj na swoje mysli
Uwazaj na swoje mysli, stajq sie
stowami. Uwazaj na swoje stowa,
stajq sie czynami. Uwazaj na swoje
czyny, stajq sie nawykami. Uwazaj
na swoje nawyki, stajq sie
charakterem. Uwazaj na swoj
charakter, staje sie twoim
przeznaczeniem.” — Lao Tze

O odpowiedzialnosci

W zwiqzku dwojga dorostych obie
strony ponoszq jednakowq
odpowiedzialnos¢ za jakose
wzajemnych relacji. Ale za jakos¢
relacji z dzieckiem catkowitq

odpowiedzialnoSC ponosi wytqgcznie

strona dorosta. -Jesper Juul




5 pytan zdrowego myslenia
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1.Czy ta myS§l| jest oparta na faktach?

2.Czy ta mySl| stuzy ochronie twojego zdrowia
lub zycia?

3.Czy ta myS8l pomaga Ci osiggac blizsze
oraz dalsze cele?

4.Czy ta mySl sprzyja zazegnywaniu konfliktow,
ktorych wolisz unikacC?

5.Czy ta mySl pozwala Ci czuC sie tak, jak

chcesz sie czuC? - bez siegania po uzywki




Asertywna komunikacja i je

zalety %

Asertywna komunikacja pozwala mowiC o wtasnych
potrzebach bez naruszania praw innych osob,
jednoczeSnie dbajgc o wtasne granice. Co sie na

nig sktada?

e BezpoSredni kontakt wzrokowy

e Asertywna postawa ciata czyli kregostup jest
wyprostowany, postawa jest naturalnie
rozluzniona, a gtowa prosto uniesiona.

e Silny i spokojny ton gtosu

e Rozluzniony wyraz twarzy

e Wyczucie czasu. Czyli rozmawiamy, kiedy

wiemy, ze jest ku temu przestrzen




10 zalet
asertywnej komunikaciji

I.Wieksza samosSwiadomos¢

2.Bardziej pozytywny obraz siebie

3.Zwiekszone prawdopodobienstwo znalezienia
pozytywnych rozwiqzanh

4. Wyzsza samoocena

5.Wiece] szacunku dla opinii i punktow widzenia

innych

.Wieksza samokontrola

.Wiekszy szacunek do samego siebie

.Zmniejszony niepokOj

.Silniejsze relacje
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.Lepsze zdrowie

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



Czym jest
uwaznosc?

UwaznoSC relacji to bycie Swiadomym drugie]
osoby, lub aktualnej rozmowy z niq, pamietajqc
caty czas o tym, ze jest to kto§ kogo kochamy.
Oznacza to obdarzanie tej osoby uwagq, bez
osqdzania, dqgzqgc do rownowagi i
podtrzymujqc ja, majgc nieustannie na uwadze
Waszq relacje i to, ze cokolwiek zrobisz, bedzie
miato wptyw tak na te osobe, jak i na Waszq
relacje. UwaznoS8¢ relacji jest byciem obecnym
w relacji - Swiadomie, z empatiq i bez

osqdzania.
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<y /Jak uprawomochic
rozmowce ?

Jakie sformutowania pomagajag uprawomocni¢ drugq

osobe i pokazaé, ze zalezy nam na relacji? Przykiady:

e Widze jak bardzo ci przykro z tego powodu

® Czy dobrze rozumiem, ze czujesz sie..

e Wydajesz sie byC podekscytowana, czy dobrze
odczytuje

e Wyglagda na to, ze chciate$§ duzej zmiany w tej sytuacji..

‘W tej sytuacji naprawde mogtas poczul sie okropnie

Nie boj sie, jeSli zle odczytasz jakgs emocje to twoj
rozmmowca cie poprawi. Po prostu starajcie sie bycC
uwaznymi i ciekawymi drugiej strony. To wymaga praktyki.

| bedziecie po drodze mieC wpadki i to jest catkowicie ok




CZUJESZ, ZE ZAWODZISZ?

Naucz sie wybaczaC sobie. Bycie idealnym

jest meczqgce i nierealne.

JeSli sobie odpuscisz i staniesz sie dla siebie
tagodniejszym i petnym wspotczucia,

to wprowadzisz zmiane nie tylko we wtasne zycie.
Twoje dziecko lub nastolatek, obserwujqc twoje
zachowanie, nauczq sie byC dla siebie nieco
tagodniejsze.

A to daje wzmocnienie i ochrone na na cate zycie.
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