Skuteczna komunikacja w
relacjach

Jestem odpowiedzialny za to, co méwie, a nie za to, jak ty to interpretujesz

W prezentacji wykorzystano literature zamieszczong na koricu



N o U s W NhPeE

Co to jest skuteczna komunikacja?

Pole skutecznej komunikacji w relacji opartej na dialogu
Podstawowe btedy komunikacyjne

Asertywnosc¢ na tle innych zachowan

Asertywna krytyka

Asertywne strategie zmiany zachowania

Asertywna odmowa



Skuteczna komunikacja?

* Nie ma porozumienia bez zrozumienia
* Nie ma zrozumienia bez powiedzenia
e Skuteczna komunikacja to porozumienie

e Skuteczna komunikacja to satysfakcjonujgce uczestnictwo w
rozmowie obejmujgce mozliwosc jasnego i petnego wyrazenia swoich
prosb, potrzeb i opinii oraz mozliwos¢ aktywnego wystuchania.

e Skuteczna komunikacja opiera sie na petnej akceptacji, szacunku do
rozmowcy oraz gotowosci do rozmowy.



Pole relacji opartej na dialogu

* Akceptacja

* Niezaleznosc

* Widzialnosc

e Szacunek

* Stawianie granic
* Poczucie kontroli



Akceptowac innych to zgodzic sie na to, ze s3

Ialal

* Rezygnacja z oceniania (np. rozmawiamy o tym, co czujemy, a
nastolatka opisujemy bez uzywania czasownika ,,byc”)

e Zamiast oceniania moéwimy, co jest dla nas wazne i tym samym
zapraszamy do szukania rozwigzania.

Jak mozna tyle spac? Przespisz cafe zycie i do niczego nie dojdziesz.
Jak mozna tak dtugo brac prysznic? On to robi specjalnie!



Akceptacja i brak akceptacji

* Akceptuje, ze dziecko woli leze¢ na kanapie, ale nie zgadzam sie, aby
zrezygnowat z rozpakowania zmywarki, do czego sie zobowigzat. Gdy
siedzi na kanapie, nie znaczy, ze jest leniwy, on wybiera przyjemnosc i
luz, a ja wybieram odpowiedzialnosc i dziatanie.

* Nastolatki chetnie spetniajg prosby, jesli maja pewnosé, ze sg
akceptowane, a ich potrzeby sg przez nas uwzgledniane.



Komunikaty wspierajgce akceptacje

* Widze, chce zrozumiec, to dla mnie wazne

Widze, ze relacje z rowiesnikami sq dla Ciebie wazne. Widze Twojg
radosc, kiedy wychodzisz na spotkanie z nimi. Przyjmuje, ze to wazny
element Twojeqgo zycia. Jednak ja potrzebuje przewidywalnosci
odnosnie Twoich powrotow do domu. Czy mozemy o tym porozmawiac?



Widze Cie

* Widzenie potrzeb, ktore pozwalajg budowac siebie i swoj swiat, a to
jest wazne dla budowania odpowiedzialnosci i autonomii

* Bycie widzianym, to bycie przyjetym takim, jakim sie jest
* Dziatania skierowane na widzenie- poznania Swiata nastolatka

(zagra¢, przeczytac, obejrzec to, co dziecko, pojs¢ na spacer tam, gdzie
on chce, spedzic¢ czas tak, jak on chce)

Komunikaty wspierajgce widzenie: bez jezyka ocen, interpretacji i
obwiniania, zastgpione pytaniem, opisami, dyskusj3

Co zrobites/as, aby poznac swiat swojego dziecka?



Niezaleznoscé

e Dazenie do uzyskania nagrody w obwodach mdézgowych (wrazenia,
intensywne emocje, chec sprawdzania Swiata)

* Rozwijanie zaufania do siebie
* Niezalezno$¢ == branie odpowiedzialnosci
* 80% nastolatkow nie jest w stanie myslec¢ o konsekwencjach swoich dziatan

Komunikaty wspierajgce niezaleznos¢: Jakie jest Twoje zdanie? Sprobuj.
Podejmij decyzje sam. Zobaczysz, jak bedzie. Ja nie powiem Ci, co masz robic,
ale wspolnie mozemy sie zastanowic, jakie sg mozliwe wyjscia z sytuacji. Ty
sam podejmiesz decyzje.



Szacunek i postuszenstwo

e Szacunek oznacza uznanie swoich i czyichs potrzeb za rownorzedne.

* Mylnie to postuszenstwo rozumiemy jako szacunek do innych. (Ja Cie
naucze postuszenstwa do starszych)

Brak autorytetu- brak postuszenstwa— brak szacunku (tak to widzimy)
Jak jest:

Brak dostrzegania swoich potrzeb— brak szacunku do siebie = frustracja
Wowczas:

zaspokajanie swoich potrzeb przez dzieci—brak szacunku do nas (obraz
wroga)



Przyktady

* Jezeli Twoja corka nie sprzata po sobie po obiedzie, nie oznacza to, ze
nie ma szacunku do Twoich staran i Twojego czasu. Po prostu
sprzatanie nie jest dla niej wazne w tym momencie tak jak dla Ciebie.

e Jezeli syn zostawia buty na srodku przedpokoju, mimo ze prositas
wiele razy nie oznacza to braku szacunku. Moze to oznaczac, ze to dla
niego nie ma sensu, bo przeciez jutro znowu je zatozy. Moze w ten
sposob efektywnie zarzgdza czasem?

e Jezeli corka nie chce jechac do babci, bo nie lubi, ze ta wciska je;
jedzenie i zadaje pytania o uczenie sie, to nie oznacza braku szacunku,
a jedynie wybor, aby zjesc tyle, ile sie chce i nie musie¢ odpowiadac
na niewygodne pytania.



Przyktady- ¢wiczenie

* Jezeli Twoj syn mowi, ze jestes najgorszg matka na swiecie...
Twoje mysli

Co to moze oznaczac?

Twoj komentarz

* Jezeli corka siedzi pottorej godziny w tazience, a Ty nie mozesz z niej
skorzystac...

Twoje mysli
Co to moze oznaczac?
Twoj komentarz



Przyktady- ¢wiczenie

* Jezeli Twoj syn nie docenia Twoich dziatan na rzecz jego dobrostanu
(pranie, sprzatanie, gotowanie), a jednoczesnie mowi, ze co$S mu nie
smakuje...

Twoje mysli

Co to moze oznaczac?

Twoj komentarz

* Jezeli Twoja corka odmawia chodzenia do kosciota w niedziele...
Twoje mysli

Co to moze oznaczac?

Twoj komentarz



Przyktady- ¢wiczenie

* Jezeli Twoje dziecko zostawia w pokoju porozrzucane ubrania na
podtodze...

Twoje mysli

Co to moze oznaczac?

Twoj komentarz

* Jezeli nastolatek dyskutuje z dorostymi i ma inne zdanie...
Twoje mysli

Co to moze oznaczac?

Twoj komentarz



Stawianie granic

» Stawianie granic to troska o siebie, ktora nie pozostaje bez konsekwencji takze
dla innych. Tylko bowiem kiedy ja jestem mocny, moge dawac z siebie innym i
kochac ich bez skrywanych pretensji, zakopanego zalu - jasno i czysto.

Przyktady:

* nie podoba mi sie...

* nie akceptuje tej formy...
* nie zycze sobie...

* nie mam teraz ochoty...

* nie lubie, kiedy...

e prosze uszanowac to, ze...
e Kiedy Ty...., ja....



Poczucie kontroli- jak ksztattowac?

* Wewnatrzsterownosc¢ vs zewngtrzsterownos¢

* Silna zewnatrzsterownos$c- rezultat dziatan jest zalezny od zewngtrznych
czynnikow, wzmaga poczucie bezradnosci, sprzyja pasywnosci i fatwemu
Iooddawanlu sie, sukces jest wynikiem szczesua a porazka to wina innych

dzi i przypadku

* Silna wewnatrzsterownosc- pomysinosc jest zalezna od moich wysitkow,
przekonanie o umiejetnosci wptywania na wtasne zycie, nizszy poziom
stresu

(najkorzystniejsze jest umiarkowane poczucie wewngtrzsterownosci, bo nie
na wszystko mamy wptyw)

Jak?

* Pytajgc o zdanie, pozwalajgc decydowac, podejmowac decyzje ksztattuje
wewnatrzsterownosc



Co przeszkadza w skutecznej
komunikacji?



Co tu nie gra?

* Wszyscy wiedzg, ze to nieprawda °© Trzeba na Swieta upiec sernik
* Nikt rozsgdny by tego nie zrobit
* Nikt jej nie lubi

e Kazdy w tej sytuacji powiedziatby,
e

* Ty zawsze sie spozniasz



Co tu nie gra?

* Tak juz musi by¢

* |rytujesz mnie

* Nie liczysz sie z moimi uczuciami

e Jestes egoistg, ktory mnie nie stucha

* Koniec dyskusji

e Musiatem to zrobic

* Nie da sie pracowac w takich warunkach

* Trzeba usigsc i sie zastanowic¢ jak to rozwigzac



Co tu nie gra?

e Zajecia byty beznadziejne

e Zachowujesz sie okropnie
* To nie jest dowcipne

* Tego sie nie da jes¢

* Beznadziejna jest ta ksigzka. Nie da sie tego czytac



Co tu nie gra?

 Zeby z Wami pracowadé trzeba mie¢ stalowe nerwy
* Piotr, znowu wstajesz z tawki zamiast siedziec¢ i pisac
* Ciggle robisz to samo, ja ci ttumacze a ty po swojemu

* Niczego nie mozesz sie nauczyc



Co tu nie gra?

e Kto tak uktada dokumenty?!
e Styszatem, ze ktos ma tu cos za uszami.

* Podobno, jestem bardzo zapracowany i nie mam czasu dla swojej
rodziny.



Co tu nie gra?

e Ktos wstat dzisiaj lewg noga

* Ha, ha, ha. Ale zart! Myslisz, ze jestes taka dowcipna?
* Przestan pajacowac.

e Sama to wymyslitas?



Co tu nie gra?

* Nie powinienes sie tak zachowywac
* Gdybys sie bardziej postarat...

* Musisz lepiej zorganizowac czas



Co tu nie gra?

e Czternastolatek powinien wiedziec jak sie zachowac

e Ja w twoim wieku zawsze wiedziatem, co robic

Przyktad:

Marcin obiecat rodzicom, ze wroci o 22 z imprezy klasowe;j. Tak sie nie
stato. O 22.30 rodzice zaczeli sie niepokoic¢, wystali mu sms-a, nie
odpisat. O 23 zadzwonili- bez skutku. O 23.30 przekroczyt prég domu.



Co tu nie gra?

e Zawsze wszystko zepsuje
* Do niczego sie nie nadaje
* Mam juz wszystkiego dosc!

* Jestem beznadziejny!



Co tu nie gra?

* |dz stad! Zostaw mnie w spokoju
* Ty baranie!
* Pozatujesz!

* Bede szczesliwa, jak juz wyprowadzisz sie domu.



Co tu nie gra?

e Jesli nie zmienisz swojego zachowania, to...
e Ostrzegam Cig, to sie zle skonczy.
* Doprowadzisz mnie do zawatu.



Co tu nie gra?

* Z Tobg sg wieczne problemy. Zobacz, z Jasiem nie ma zadnych.
* Tylko Tobie sie cos nie podoba. Inni jakos nie zgtaszajg sprzeciwu.



Co tu nie gra?

* Nie przejmuj sie, wszystko dobrze sie skonczy

* Nie martw sie jutro juz o tym zapomnisz

 Jutro wymyslisz rozwigzanie



Co tu nie gra?

 Jestem okropng matka.

* Prosze Cie o wykonanie tej drobnej rzeczy, a Ty masz z tym problem.
To ja ciezko pracuje, zebys miat wszystko, a Ty mi sie tak
odwdzieczasz?!

* To Twoja wina. Ty mnie tak rozpiescitas!
* Oj biedaku, szkoda, ze trafites na takg nauczycielke.



Co tu nie gra?

e Jestes bardzo zdolna(y), jak sie postarasz, to...
e Z matma radzisz sobie nawet niezle, ale historia...

* Super, ze ugotowatas dla wszystkich obiad, ale posprzataj jeszcze
bajzel w swoim pokoju.



Co tu nie gra?

* Nie zostawiaj bataganu po sobie

* Badz milszy dla siostry

* Nigdy nie uzywaj przy mnie wulgarnych stow
* Przyjdz do mnie. Musimy porozmawiac



Lepiej ugryzc sie w jezyk

* Wyglagdasz w tym okropnie
* Jak ty zes sie ubrata
* Co za gtupi pomyst

* Naprawde uwazates, ze trzeba bi¢ mtodszego kolege?

* Dlaczego nie siedzisz przy stole? Co ty sobie myslisz?

* Nie zawiedZz mnie dzisiaj



Konsekwencje stosowania takich stwierdzen



Asertywnosc

 sztuka wyrazania naszych uczyc, mysli i zyczen oraz dbania o
przestrzeganie naleznych nam praw — bez naruszania praw innych

0sOb

e Cztery formy funkcjonowania w sytuacji trudnej:

e UCIECZKA
e ATAK

e MANIPULACIA
e ASERTYWNOSC



* Ulegtos¢ wyraza sie w nastawieniu: ze mnq cos jest nie tak, on/ona sq lepsi ode mnie, sq
maqdrzejsi, musze wciqz im ustepowac, oni sq wazniejsi ode mnie. Konsekwencjg takiej
postawy jest gromadzenie w nas napigcia, poczucia krzywdy i gniewu.

* Agresja jest wynikiem nastawienia: jestem osobqg w jakis sposob lepszq, mqgdrzejszq i
przez to wazniejszq od innych, dlatego moge sobie pozwolic na zachowanie agresywne.
Taka postawa czyni z ludzi naszych wrogow, korzystajg z kazdej okazji, zeby sie zemscic.

* Manipulacja to wykorzystywanie ludzi, aby uzyskac cos ich kosztem. Wyraza siz W
nastawieniu: wprawdzie nie jestem w porzgdku, ale oni tez nie sq, bo gdyby tylko mogli
(np. gdyby byli tak sprytni jak ja) manipulowaliby mng. Manipulant wyznaje zasade Swiat
to dzungla, w ktorej rzqdzi prawo maqdrzejszego i lepiej by¢ wygranym niz przegranym.



Asertywnosc

* Postawa asertywna jest rezultatem nastawienia: Ja jestem w porzadku
(mimo wielu moich wad). Mam prawo byc¢ sobg. Ty jestes w porzadku.
Masz prawo byc sobg. Rownie wazne sg obie strony. Takie podejscie
utatwia szanowanie ludzi i — na zasadzie wzajemnosci — prowokuje
innych do szanowania Ciebie.



Bedgc asertywnym

Masz prawo:

mowic ludziom ,,nie”

wyrazac swoje uczucia i by¢ za nie
odpowiedzialnym

wyrazac¢ swoje mysli i opinie

do bteddw i do tego, by poczuwad sie do
odpowiedzialnosci za nie

powiedzie¢ ,nie wiem”

powiedzie¢ ,nie rozumiem”

prosi¢ o to, czego potrzebujesz, jest Ci
potrzebne do pracy

do szacunku innych ludzi oraz do tego, by ich
szanowacd

by cie wystuchano i traktowano powaznie
do informac;ji

by odnies¢ sukces

do robienia wszystkiego, co nie narusza praw
innvch ludzi

Twoje dziecko ma prawo:

mowic¢ ludziom ,,nie”

wyrazac swoje uczucia i by¢ za nie
odpowiedzialnym

wyrazaé swoje mysli i opinie

do bteddw i do tego, by poczuwad sie do
odpowiedzialnosci za nie

powiedzie¢ ,nie wiem”

powiedzie¢ ,nie rozumiem”

prosi¢ o to, czego potrzebujesz, jest Ci
potrzebne do pracy

do szacunku innych ludzi oraz do tego, by ich
szanowacd

by cie wystuchano i traktowano powaznie
do informacji

by odnies¢ sukces

do robienia wszystkiego, co nie narusza praw

innvch ludzi



techniki komunikacyjne wzmacniajgce
zachowania asertywne

e stuchanie

umiejetnosc stuchania i uSwiadomienie sobie niezgodnosci pomigdzy stowami a zachowaniami niewerbalnymi.
Powtarzanie kluczowych stow uzywanych przez rozmdwce.

* wyjasnianie
zrozumienie sensu wypowiedzi rozméwcy przez domaganie sig wyjasnien. W wigkszej grupie prosby o
wyjasnianie pomogg innym uczestnikom rozmowy.

» weryfikacja zatozen
upewnij sie, ze naprawde rozumiesz rozmowce, by unikng¢ nieporozumien i zaoszczedzié czas.

e zadawanie pytan

stosuj pytania szczegotowe, aby zacheci¢ do rozmowy. Pytania zaczynajace sig, od ,,co..., ktore?.., jak?..,
dIaczego? kiedy?.., kto?... Pytania ogdlne wykorzystuj wtedy, gdy chcesz ustyszec krotka odeW|edz ,,tak” albo
,nie”.



techniki komunikacyjne wzmacniajgce
zachowania asertywne

e zdania z podmiotem ,,ja”

przejmij odpowiedzialnos¢ za swojg postawe i zachowania, formutujgc
zdania w pierwszej osobie, zamiast w trzeciej lub w drugiej

* rozroznianie pomiedzy tym, co myslisz, a tym, co czujesz oraz tym, co
wiesz i co sobie wyobrazasz

jasno okresl, czy Twoje stowa wyrazajg mysl czy uczucie, stan wiedzy czy
przypuszczenie



techniki komunikacyjne wzmacniajgce
zachowania asertywne

* pozytywne wypowiedzi

przemawiaj do innych w sposob pozytywny i afirmujgcy, poniewaz dzigki temu
wzmacniasz zaufanie i pewnosc siebie, chociaz przyznajesz, ze sg trudnosci.

e postugiwanie sie tym samym jezykiem

wstuchaj sie w jezyk swego rozmowcy, abys mogt stwierdzic, na czym opiera on
SwWOj proces przetwarzania informacji — na zmysle wzroku, s’fuchu czy dotyku?
Wykorzystaj potem ten sam jezyk, dajgc mu do zrozumienia, ze go stuchasz i
rozumiesz, CO mowi.

* odzwierciedlanie zachowan niewerbalnych

przyjrzyj sie niewerbalnym zachowaniom swego rozmowcy i w zaleznosci od tego,
czy sg asertywne, czy nie zastosuj takie same lub inne zachowania.



Asertywna odmowa

Asertywna odmowa to stanowcze i wyrazne stwierdzenie, ktore sktada
sie z trzech elementow:

 ze stowa NIE na poczatku wypowiedzi,

* z jasnego i konkretnego okreslenia czynnosci, ktorej nie chcemy
wykonag,

 z krotkiego i prawdziwego uzasadnienia odmowy.

Przyktad:

* Nie spotkam sie z tobg, bo mam juz inne plany.

* Nie pozycze Ci pieniedzy, bo nie oddajesz mi ich w terminie.



Putapki odmawiania

e Odrozni¢ ochote od potrzeby

* Deprecjonowanie wtasnych potrzeb

* Brak odmowy wynikajacy z checi unikniecia niezadowolenia
* Proba bycia innym rodzicem niz....

* Chec¢ wynagrodzenia tego, czego sami nie mielismy



Przyktad

Nastolatek chce by kupi¢ mu markowe spodnie

Odmowa nieasertywna:

- Za moich czasow nie chodzito sie w markowych spodniach i wyroslismy na ludzi.
- W zyciu sg wazniejsze rzeczy niz wyglagd/markowe spodnie.

- Masz tyle ubran. Nie mieszczg sie w szafie.

- Nie zgadzam sie i tyle.

Asertywna odmowa:

Nie kupie Ci tych spodni, bo sg dla mnie za drogie. Stysze, ze to dla Ciebie wazne. Mozemy sie zastanowié, co w tej sytuacji zrobic.



Ccwiczenie

* Jezeli dziecko prosi Cie o pomoc w lekcjach, a ty zupetnie nie masz na
to ochoty.

* Obiecatas dziecku na obiad jego ulubione pierogi, ale wrocitas pozniej
Z pracy i jestes zmeczona

* Syn prosi 0 zamowienie pizzy na kolacje.

Za kazdym NIE na prosbe nastolatka, kryje sie TAK dla potrzeb rodzica.
Jednoczesnie mozna stworzyC przestrzen na szukanie drogi do zadbania
o potrzeby zaréowno nastolatka, jak i rodzica.



Przyjmowanie ocen

* Asertywne rozwigzanie problemu z przyjmowaniem ocen wigze sie z
przyjeciem postawy ,,jestem w porzadku’ i potraktowaniem oceny
nie jako odzwierciedlenia ,,prawdy obiektywnej” lub stusznego czy nie
stusznego wyroku, ale jako jednej z mozliwych opinii. Potraktowanie
oceny jako opinii, oznacza, ze dopuszczamy — jako naturalng —
mozliwosc¢ posiadania odmiennego obrazu mojej osoby niz mo;
rozmowca



Asertywny gniew

* Nie lubie, gdy mowisz o mnie w taki sposob.

* Nie podoba mi sie to, co robisz.

* Irytuje mnie ton, w jakim sie do mnie zwracasz.
* Denerwuje mnie sposob, w jaki mnie traktujesz.

* Jestem zmeczona tg sytuacjg, chciatabym, abysmy wspolnie poszukali
rozwigzania.

* Czuje wsciektosc. Teraz potrzebuje chwile dla siebie. Chciatabym
wroci¢ do rozmowy, kiedy sie uspokoje. Czy mozemy porozmawiac
pozniej?



Asertywne warunki zmiany zachowania
drugie] osoby- metoda zaplecza

* Etap pierwszy — udzielenie informacji.
e Etap drugi — wyrazenie uczuc.

* Etap trzeci — przywotania zaplecza.

e Etap czwarty — skorzystanie z zaplecza



/aplecze

e Zaplecze stanowi rodzaj mojego zabezpieczenia przed bezradnoscia.
Rozni sie od grozby tym, ze podstawowym celem jego uzywania nie
jest ukaranie drugiej osoby, zemsta ale obrona moich praw.

* Etap pierwszy — Spoznites sie po raz kolejny w tym tygodniu.
e Etap drugi — Ztosci mnie, kiedy na Ciebie czekam.

e Etap trzeci — Jak sie spoznisz kolejny raz, nie bede czekat.

* Etap czwarty — Nie poczekatem.



Asertywne warunki zmiany zachowania drugiej
osoby- metoda pozytywnych nastepstw (zachety)

e Zauwazenie zachowania- wyrazenie- zauwazyfem

* Wzmocnienie pozytywne (odwotanie sie do uczuc)- podobato mi sie,
bytem zadowolony

* Docenienie- bardzo to doceniam, pomogtfo mi to, dzieki temu...

e Zacheta- (nie myli¢ z oczekiwaniem)- super, by byto, gdyby..., moze
chciatbys to powtorzyc?



Monolog wewnetrzny

* Samo spetniajgce sie przepowiednie.

* Brak Swiadomej weryfikacji.

* Przywotywanie negatywnych zdan na temat wtasnej osoby.
* Przywotywanie ograniczajgcych asertywnosc¢ norm.

e Stawianie wygorowanych warunkow.

e Katastrofizowanie.



Asertywne przyjmowanie pochwat

1. Zaprzeczanie pochwaty .
2. Przeformutowanie pochwaty tak, aby nie dotyczyta wtasnej osoby .

3. Obnizenie wartosci swojego sukcesu przywotujgc sukcesy wieksze
kogos innego.

4. Obnizenie wartosci swojej osoby przywotujgc kleski w innych
dziedzinach .

5. Przypadek/wyjatkowa sytuacja.



Krytyka asertywna

* Fakty + Negatywne ustosunkowanie + Oczekiwania
Krytyka destruktywna- agresywna, umniejszajaca, ztosliwa

Krytyka asertywna to krytyka zyczliwa, wspierajgca, pozytywnie
korygujaca jakis stan rzeczy



/Zasady konstruktywnej krytyki

* Krytykuj zachowanie a nie osobe. Nie szufladku;.

* Krytykuj bezposrednio po zdarzeniu.

* Krytykuj jeden aspekt.

* Krytykuj w odpowiednich warunkach.

* Ja jestem zty, a nie Ty mnie wkurzasz.

* Uwage kieruj bezposrednio do osoby, ktorej ona dotyczy.

* Popros o konkretng zmiane zachowania i wskaz pozytywne konsekwencje tej zmiany,
oraz negatywne gdy korzystasz z zaplecza.

* Nie stosuj pustych grozb.

 Staraj sie na koniec powiedzie¢ cos pozytywnego.

* Odpowiadaj na krytyke, a nie na ton.

* Nie odpowiadaj natychmiast, bedziesz zatowac ztosci.



Reakcja na destruktywng krytyke

» 7 krytyka ztosliwg nie ma co walczyc, gdyz tylko dostarczamy wiekszej
satysfakcji naszemu agresorowi.

* Trzeba jg ,,rozminowac” spokojem, rzeczowoscig i humorem.

* Wyobraz sobie, ze w tych trudnych sytuacjach bierzesz gteboki
oddech i spokojnie wystuchujesz do korica negatywnej oceny.

e Spokojna niezgoda: Mam inne zdanie. Nie zgadzam sie z tym, co
mowisz.



Kiedy nie jestes pewien...

1. Zatrzymaj sie, nie reaguj dopoki nie jestes pewien, co sie dzieje.

2. Pytaj, czy rzeczywiscie zostates skrytykowany, a moze sie domyslasz?
3. Dopytaj- o co konkretnie chodzi?

4. Jesli krytyka byta prawdziwa to sie do niej ustosunku,.



Pomogg Ci stwierdzenia

,Dziekuje za uwagi, nigdy tak nie myslatam, przemysle to”;
”Dziekuje za informacje, ale pozwdél mi mysle¢ po mojemu”;

,Dziekuje, ze zwrdcites mi uwage, bede robic¢ to nieco uwazniej”,

,Czy moge Cie prosi¢ o zwrdocenie mi uwagi, kiedy znowu tak postgpie?
To dla mnie wazne.”



Jesli sie zgadzasz lub zgadzasz sie tylko

czesciowo...

1. Spokojna zgoda (jesli tak jest) z opinig lub rozpraszanie sytuacji- zgoda
czesciowa

* Np. Na Twoim biurku jest straszny batagan. Jestes stabo zorganizowany.
 ODP: Tak, to prawda. Jest tu batagan. Posprzgtam
Lub

zgadzamy sie w jednej kwestii (gdy ktos wskazuje wiele rzeczy w jednym
komunikacie, a przeciez zapomniatem tylko odebrac dzieci z przedszkola)

2. Przyznanie sie do btedu, zanim ktos nam go wskaze, np. spoznites sie |
mOowisz: Przepraszam za spoznienie.

3. Zapytanie jest reakcjg na krytyke, co do ktorej nie jestes pewien czy jest
konstruktywna, np. Co masz na mysli mowiac, ze jestem bataganiarzem?




Jesli sie zgadzasz lub zgadzasz sie tylko
CzeSCciowo...

4. Zgoda na prawdopodobienstwo:

* Nie wychodz na dwor w krotkim podkoszulku, przeziebisz sie i bedziesz
miat zapalenie ptuc.

* Racja, moge miec zapalenie pftuc.

5. Zgoda zasadnicza- Uznajesz punkt widzenia rozmowecy, ale nie
zgadzasz sie z tym, co mowi:

* To nie jest stroj odpowiedni do pracy. Zawieje wiatr, jak bedziesz z
dziecmi na podworku i dzieci zobaczq Twoje majtki.

* Masz racje, jak wiatr zawieje dzieci zobaczqg moje majtki.



Przyktady rodzicielskiej krytyki destruktywnej

* Wygladasz jak lafirynda.
* Jestes egoista.
* Umre ze wstydu, jesli tak ubrana wyjdziesz z domu.

 Jak bedziesz tyle siedzie¢ w internecie to skonczysz na kasie w
Biedronce.

e Zajmujesz sie tylko sobg i tym, jak wygladasz.



Przyktady nastoletnich komunikatow
nieasertywnych

* Jestescie staroswieccy.
* Nudziarz z Ciebie.
W tym domu nie da sie zy¢.



Asertywne wyjscia z sytuacji

* Nie czuje sie z tym komfortowo.

* Pomysle o tym.

* Nie, dziekuje.

* Nie podoba mi sie gdy ... Prosze, przestan natychmiast.
* Nie lubie... Wolatbym...

* Nie podoba mi sie... Cenie to, ze chcesz mi... Wolatbym jednak, zeby
zrobit to w taki sposob...



Reakcja na btagd- zamiast obwiniania

* Zatrzymaj sie, przyjrzyj sie swoim emocjom

* Pomysl o tej sytuacji w kilku aspektach:

- Jakie miatem potrzeby w tej sytuacji? Nazwij je gtosno.
- Jakie potrzeby miato moje dziecko w tej sytuacji?

- Jak zareagujesz/co powiesz nastepnym razem?

Np. Wracasz zmeczony do domu, Twoj syn zapomniat zrobi¢ zakupy i
wyjs¢ z psem. Odpowiadasz:

Ty zawsze myslisz o sobie. Nie moge na Tobie polegac. Jestes
kompletnie nieodpowiedzialny.



/amiast lekcewazyC uczucia i udzielac rady

1. Potwierdz, co ustyszates- opisz sytuacje.

(Wyglada na to..., ustyszatem..., ze)

2. Potwierdz uczucia.

(ojej, acha, mhm, rozumiem)

(to cie boli, to cie zranito)

3. Daj w wyobrazni to, czego nie mozesz da¢ w rzeczywistosci
(bytoby Swietnie, bytoby wspaniale, gdyby...)

4. Zaakceptuj, ukierunkuj postepowanie

(stysze, ze..., ale zwrd¢ uwage, ze...)



/amiast rozkazywac

1.0pisz problem

Nie moge rozmawiac, kiedy radio gra tak gfosno. Prosze scisz.
2. Opisz, co czujesz

Ztosci mnie, kiedy chce pracowac a muzyka gra tak gfosno.
3.Zaproponuj wybor

Co wolisz: wytgczyc muzyke czy przyciszyc i zamkngc¢ drzwi?



/amiast karac

1. Opisz, co czujesz

Ztosci mnie, kiedy tak mowisz.

2. Potrzeby

W tej sytuacji potrzebuje Twojego wsparcia. Nie chce, zebys na mnie krzyczat.
3. Wybor

Zamiast krzyku, mozna to zrobic tak... lub tak...

4. Jak mozna to naprawic?

Kiedy popetnisz btgd, mozesz sie do tego przyznac i przeprosic.

5. Wyjdz z sytuacji, jesli nieakceptowalne zachowanie trwa nadal.



Podsumowanie

* Petny komunikat- co widzisz, co czujesz, jaka jest Twoja potrzeba

e Postuchaj petnego komunikatu dziecka- co widzi, co czuje, jaka jest
jego potrzeba

* Poszukajcie rozwigzania



Ktore komunikaty nastolatkow nas
denerwuja?

* Denerwujesz mnie

e Zawsze krzyczycie, czy musisz krzyczec?
* Dlaczego ty mozesz, a ja nie?

* Daj spokdj, ciggle sie czepiasz.

» Szkota nie jest mi do niczego potrzebna.
e Zaraz, poOzniej.

* Cokolwiek.
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