B Zasady dobrej komunikacii:

B zaczynaj zdania od ,ja”, méw o sobie, o tym, co Ty czujesz
(np. Ja jestem zaktopotany. Ja czuje wstyd. Czuje sig gorszy od Ciebie.),
I wyrazaj swoje uczucia, przezycia, mysli i przekonania szczerze, uczciwie, otwarcie i $miato,
B szanuj zardwno wiasne mysli i uczucia, jak i mysli i uczucia drugiej osoby, staraj sie
je zrozumie6; nie zmuszaj swojego rozméwcy do akceptacji Twojego zdania i nie udowadniaj
wiasnej racji za wszelka cene,
nie méw, co czuje druga osoba - mozesz sie tego tylko domyslac i mozesz by¢ w btedzie,
przekazuj konkretne informacie, staraj sie doktadnie opisywac swe mysli, uczucia
czy do$wiadczenia;
unikaj ogdInikéw i mglistych, nieprecyzyjnych stwierdzen
(np. Wezoraj byto fajnie. To byfa ciekawa ksiazka.)
staraj sie méwic wyraznie,
patrz w oczy, patrz na osobeg, z ktéra rozmawiasz, na jej twarz; nie rozgladaj sie
w tym czasie po pokoju,
zachowuj odpowiednia odlegto$¢ od swojego rozméwcy,
stuchaj osoby, z ktéra rozmawiasz, uwaznie i cierpliwie; daj jej czas, by mogta
wypowiedzie¢ sie do korica;
nie przerywaj jej wypowiedzi; nie zadawaj pytan przeszkadzajacych jej w swobodnej
wypowiedzi; nie przygotowuj w tym czasie wtasnej odpowiedzi,
zadawaj dodatkowe pytania,
odpowiadaj na temat,
nie domyslaj sie, co druga osoba chciata powiedzie¢; jesli nie jeste$ czegos$ pewny,
zapytaj o to, sprawdz czy dobrze zrozumiate$ swojego rozméwce
(np. Co cheesz przez to powiedziec? Jak mam to rozumiec?
Cheesz powiedziec, Ze ja zbyt czesto jestem niezadowolony i zbyt czesto narzekam?),
badz taktowny i Zyczliwy, zrezygnuj z tonu lekcewazacego, szyderczego czy przeSmiewczego,
wstrzymuj sie od ocen w rodzaju: 7o bzdura! Bezsens! Idiota!
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Komunikacja miedzyludzka

Wszystkie stworzenia, Zyjac w grupie, porozumiewaja sie ze soba.
Cztowiek jest istota spoteczng, a mowa zjawiskiem spotecznym.
Doskonalimy ja w kontaktach z innymi ludzmi.

Dzigki komunikowaniu si¢ ludzie:
B spotykaja sie ze soba,

B wymieniaja informacje, opinie, poglady,

B wptywaja na siebie,

B pomagaja sobie,

I zaktadaja zwiazki, tworza przyjacielskie relacje,

B buduja blisko$¢ miedzy soba, wzajemne zaufanie,

B dowiaduja sie czego$ o sobie, o tym, jak spostrzegani sa przez innych ludzi,
wchodza w konflikty i rozwiazuja je, ktdca sie ze soba i godza.

Komunikowanie sig to przekaz informacji ze $wiadomym zamiarem wywotania odpowiedzi.

Mozliwe jest przekazanie komunikatu za pomoca stéw lub bez stow
(np. moge komus powiedziec: Kocham Cig albo moge te osobe objac, pocatowac, przytulic).

Przeptyw informaciji:
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mysli, odczuwa, interpretuje odebrane sygnaty,
ma pewne zamiary wewnetrznie je przetwarza;

i przektada to na INFORMACJE mysli, odczuwa, ma pewne zamiary
i przektada to na INFORMACJE

(odpowiedz)

J J

Komunikacja jest skuteczna, gdy odbiorca:

B zrozumie informacjg nadawcy,

W uwaznie stucha,

B nieosadza i nie ocenia wypowiedzi nadawcy,
W jest otwarty i ufa nadawcy.
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Czesto sig zdarza, ze- w rozmowach na wazne tematy- nie potrafimy porozumiec sie ze soba,
skutkiem czego rozmowy przeksztatcaja sig w kidtnie.
Rozwazmy przyktadowo nastepujaca sytuacje:

Pewnego wieczoru Rafat wraca ze spotkania z kolegami i zastaje w domu swojego mtodszego brata
Michata z kwasna mina. Michat wybucha.

Michat: Zupetnie nie liczysz sig ze mng! Dlaczego mnie nie zabrafes ze soba?!
Nigay nie chcesz mnie zabierac jak wychodzisz z chtopakami na boisko!
Nic cie nie obchodze!

Rafat: Jak zwykle masz problem! Nie przesadzaj, dobrze?!

Michat: Pewnie! Jestes takim egoista! Moze chociaZ raz postawithys brata
na pierwszym miejscu!

Rafat

(odchodzac):  Nie jestem Zadnym egoista! Zejdz ze mnie! Przestari w koricu zrzedzic!

Michat
(z narastajaca
wsciektoscia): £goista! Samolub!

Michat nie méwi wprost, co czuje. Ocenia brata i atakuje go. Dlatego Rafat nie mysli o tym,
jak sie z bratem dogadac, tylko o tym, jak najszyhciej skoriczy¢ te rozmowe. Ich konflikt narasta.

Gdyby Michat powiedziat bratu, co naprawde czuje i czego od niego potrzebuje,
rozmowa mogtaby potoczy€ sie na przyktad tak:

Michat: Rafat. przez caty tyazieri wychodzisz z kolegami i ani razu nie zaproponowates mi,
bym sig do Was przytaczyt. Sprawia mi to przykrosc, wiesz?
A nawet ztosc - potworng zfosc. Tak bardzo cheiatbym tez naleZec do tego
Waszego towarzystwa, grac z Wami w pithe.

Rafat: Michat, nigdy nie przyszto mi do gtowy, Ze tak Ci na tym zalezy. Dobrze, jesli cheesz,
to jutro zabiore Cie ze soba na nasze boisko. 0 16:00 badz gotowy do wyjscia.



