, Otwieracze drzwi” czyli jak wytrzymac razem
w czterech $cianach.

WYBRANE TECHNIKI DOBREJ KOMUNIKACJI:

1. Aktywne stuchanie (werbalne np. ,acha!”, ,tak?” ,o!”, zadawanie pytan itd.
oraz niewerbalne np. kontakt wzrokowy, otwarta postawa, usmiech,
potakiwanie gtowg itd.)

2. Parafrazowanie

z tego co mowisz wynika, ze...
jezeli cie dobrze zrozumiatam, to...
twoim zdaniem...

chcesz powiedziec, ze

3. Potwierdzanie uczué
e widze, ze jestes... np. smutny, zdenerwowany, wesoty itp.
e stysze w twoim gtosie... np. niepokoj, rados¢ itp.
e mam wrazenie, ze czujesz sie ... np. rozczarowany, zty, szczesliwy itp.
(odbiorca dostaje jasny komunikat: ktos mnie stucha, rozumie, akceptuje,
czyli wazne sg dla niego moje emocje, nie oczekuje zmiany)

4. Unikanie barier (blokad) komunikacyjnych, w tym m.in.:
krytykowania

obrazania

orzekania

rozkazywania

grozenia

kontrolowania

moralizowania

wypytywania
chwalenia potgczonego z ocenianiem

5. Stosowanie komunikatow typu: ,,JA” (zamiast komunikatow oceniajgcych
typu: ,TY”), czyli nie mowimy np.: , Ty bataganiarzu!”, natomiast:
Jestem...Czuje sie...(tu opisz wtasne uczucie, mow wytgcznie osobie) np. jest
mi przykro... lub np. jestem niezadowolona, czuje sie rozczarowana, jestem
zdenerwowana itp. kiedy... (tu opisz sytuacje, zachowanie, ktérego nie
akceptujesz)... np. rozrzucasz swoje rzeczy poniewaz...(uzasadnij)...duzo
czasu zajeto mi sprzagtanie catego mieszkania.

Technika ta moze mieé oczywiécie (i oby zwykle miata &)) wersje pozytywna,
czyli np. ,,Czuje sie szczesliwa, kiedy pijemy razem herbatke, poniewaz bardzo
lubie z tobg by¢”



Funkcje komunikatow typu ,.JA”:

przyspieszajg z duzym prawdopodobienstwem gotowos¢ do zmiany
zachowania

nie zawierajg negatywnych ocen innych ludzi, rozméwca nie czuje sie
oskarzany i nie musi broni¢ sie przed zarzutami

informujg drugg osobe o tym, jak wptywajg na nas jej zachowania, jakie
wywotujg emocje

Sg jasng, niezagrazajgcg formg mowienia o swoich oczekiwaniach,
potrzebach i uczuciach, w sytuacji konfliktu sg sposobem wyrazania
negatywnych emocji bez atakowania i oskarzania drugiej osoby

przykiad
(Ja)Czuje sie ... (jest mi..., jestem...)

kiedy ... (opis sytuacji lub zachowania partnera, jego komunikatu)
poniewaz... (uzasadnienie, wyjasnienie)

Parafraza
Istota parafrazy w skrécie polega na tym, aby zrozumie¢ mysli i uczucia
nadawcy na tyle dobrze, by moc je powtdrzy¢ swoimi stowami.

Funkcje parafrazy

porzadkuje rozumienie odbiorcy

porzgdkuje myslenie nadawcy

skupia uwage rozmowcy na temacie rozmowy

pozwala przyjg¢ wspodlne kryteria

spowolnia rozmowe — wycisza emocje i daje czas na myslenie
chroni przed eskalacjg konfliktu

jest wyrazem szacunku dla rozmdwcy

przykiady:
o ile dobrze cie rozumiem...

chodzi ci o to, ze...

z tego co moéwisz rozumiem, ze...

masz na mysli to, ze...

pozwol, ze sprawdze, czy dobrze cie rozumiem...

opracowanie: Beata Nawrot, psycholog



