Zapominamy, jak wazna jest zwyczajna rozmowa, wspolna kawa, dobre sfowo do poduszki.
Zapominamy, Ze to sfowa budujg mosty, a milczenie jak ogien je spala. Zapominamy, ile znacz3
drobiazgi, dobre gesty, ciepfo gfosu, smaki i zapachy. Zapominamy, Ze mamy emocje i
marzenia. Zapominamy, Ze jestesmy ludzmi...

- Kaja Kowalewska

Drodzy Rodzice!
Witam w kolejnym tygodniu naszych niecodziennych spotkan...
Mysle, ze wszyscy z niecierpliwo$cia oczekujemy zakonczenia tego czasu, kiedy z jednej strony
mamy duzo czasu na bycie ze swoimi bliskimi, jednak tesknimy za dotychczasowym zyciem...
Sytuacja ta powoduje czgsto, Ze targaja nami rézne emocje — niestety takze — i mysle, ze dos¢
czgsto — te nieprzyjemne: zlo$¢, poirytowanie, zdenerwowanie, gniew, smutek....
Popadajac w stany zniecierpliwienia padaja stowa, ktérych potem Zatujemy....
Dotad podczas naszych ,,spotkan’ probowatam nakierowywac Panstwa na przyjemne,
pozytywne emocje... tak bedzie i dzis, jednak zanim to nastapi chciatabym przekazac troche
wiedzy i podpowiedzie¢ jak wypracowa¢ umiejetnosci dobrej, konstruktywnej rozmowy. A jest to
trudna sztuka!
Dzien jak co dzien... Rozmawiamy ze soba, wspoélnie pracujemy, pomagamy sobie...
Jednak monotonia Zycia wyzwala r6zne emocje... wtedy padaja sfowa trudne, oskarzycielskie,
oceniajace, obrazajace — ich nastgpstwem jest niegrzeczna odpowiedzZi ...... konflikt gotowy!
Dalej znacie scenariusz — fochy, ztoé¢, bunty domownikow — atmosfera nieprzyjazna, wroga,
ktora nie pomaga budowac dobrych relacji, utrudnia zycie...
Zastanowmy sig, jak czesto zirytowani trudna sytuacja rzucaliémy stowa:
Nigdy mnie nie stuchasz!... Jeste$ gltupkiem! ... Ty to nic nie potrafisz!... Ty zawsze..., Ty
nigdy...
Sa to typowe przyktady komunikatow typu TY. Tego typu komunikat
stanowi powazna barier¢ komunikacyjng — utrudnia prowadzenie dialogu, nakierowujac ja na
negatywne emocje
zawiera ocen¢ rozmowcy bez wskazania na konkretne zachowanie.
Reakcja na ten komunikat bedzie zachowanie obronne lub agresja — z pewnosci wywota on u
naszego rozmowcy bunt, moze go obrazi¢, sprowokuje do ztosci, gniewu. Z cata pewnoscia
uzywajac takich komunikatow nie osiaggniemy zamierzonego celu.
Co powoduje komunikat typu TY u odbiorcy?
poczucie winy, odrzucenia, lekcewazenia
obnizenie poczucia wtasnej wartos$ci...
wzbudza negatywne emocje.

Podam taki przyktad:
Komunikat typu ,,Ty”:

Znowu nie sprzatnafe$ swoich zabawek/ubran? Jeste$ niepostusznym dzieciakiem! Gtuchy
jestes, czy co? Ty zawsze robisz syf w pokoju!

»Alez jeste$ niemadra. Kto to widzial, Zeby tak robi¢ pranie! Kazde dziecko wie, ze
biatych ubran nie pierzemy z kolorowymi. Zniszczyta$ moja ulubiong bluzke. Beznadzieja...”

Mysle, ze styszac taki komunikat odechciewa nam si¢ wszystkiego,

a jego nadawce mamy ochote..... I konflikt gotowy.



Sprobujmy inaczej....

Jest mi przykro, ze nie sprzatnates swoich zabawek/ubran tak jak si¢ wczoraj umowiliémy.
Postaraj si¢ na przysztos¢ by¢ bardziej odpowiedzialnym.

»Jest mi przykro, bo zniszczytas moja ulubiong bluzke. Prositam, abys$ doktadnie
segregowala ubrania robigc pranie. Chciatabym, aby$ byta uwazniejsza, mysle, Ze przeciez nie
chciata$ by$ zniszczy¢ ubran, ktére masz uprac.”

Co czujecie teraz styszac taki komunikat?
Dostrzegacie réznice pomiedzy tymi dwoma wypowiedziami?

Ten drugi komunikat nazywamy komunikatem typu ,,JA”
Komunikat typu JA:
jest konstruktywnym sposobem wyrazenia negatywnych informacji
zapobiega nieporozumieniom w kontaktach z innymi ludzmi
umozliwia wyrazanie wlasnych emocji
umozliwia branie odpowiedzialnosci za emocje.
Komunikat typu JA zawiera cztery elementy:
wyrazenie odczucia, emocji
opis konkretnego zachowania/wydarzenia, ktore wywolato powyzsze emocje
wyjasnienie, dlaczego to zachowanie/wydarzenie wywotato te uczucia
przekazanie oczekiwan zwigzanych z sytuacja
INNY PRZYKI.AD KOMUNIKATU TYPU JA:
Jest mi przykro, kiedy odwracasz si¢ i odchodzisz, nie stuchajac tego, co chce Ci
powiedziec.
Chciatbym, aby$ wystuchat mnie spokojnie.
Stosujac komunikaty typu JA:
nie ranimy partnera rozmowy
nie naruszamy jego poczucia bezpieczenstwa
nie narazamy si¢ na zachowania agresywne z jego strony
nie eskalujemy, nasilamy konfliktu
Warto wigc popracowac¢ nad komunikatami, ktére wysytamy do innych.
Warto budowac dobre relacje oparte na wzajemnym szacunku. Poprawia to nasze samopoczucie,
wywoluje u$miech (o nim méwiliémy ostatnio ©), daje satysfakcje i poczucie szczeécia. ..
Nasze dzieci komunikatéw typu JA mozemy uczy¢ poprzez dawanie im przykladu naszym
zachowaniem, pracujmy wigc nad dobrg komunikacja w rodzinie, budujmy dobra atmosfere...
Gdy poczatkowo nie beda nam wychodzity te prawidtowe komunikaty, nie béjmy si¢ uzywac
magicznych stéw — PRZEPRASZAM...
Pomoca w tym okazac si¢ moze nastgpujace zadanie.
Przygotujcie w jednym pomieszczeniu kawalek Sciany — powiescie na niej karton, tablice
korkows... moze to byc¢ tez, np. kawatek szafki, lodowka ....
Kazdego dnia wieszajcie na niej karteczki (moga by¢ samoprzylepne — kazdy pomyst bedzie
dobry!), na ktorych napiszecie, narysujecie, zobrazujecie co$ co u§wiadomi domownikom za co
cenisz dang osobg, cztonka rodziny lub po prostu okaz mu mity gest, dobre stfowo. Dzi¢gki temu:

e wywolasz u innych domownikéw usémiech
e poprawisz samopoczucie kazdemu z Was
e pokazesz jak bardzo kochasz

e pokazesz jak bardzo kto$ jest dla Ciebie wazny...



wystarczy odrobina dobrej woli, checi i pomystowos¢... Zobaczycie jak bardzo bedzie Wam
przyjemnie. Te drobne informacje moga naprawde zdziata¢ cuda w naszych rodzinnych — i nie
tylko — relacjach.

Mitej zabawy i pracy (uzywanie komunikatéw typu JA wymaga treningu i samodyscypliny!)
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