Temat: Skuteczne komunikowanie sie.

1. Mini wyklad na temat porozumiewania sig.

Nasze codzienne Zycie wypelnione jest doswiadczeniami porozumiewania.
Komunikujgc sie ze sobq, ludzie osiggajq wzajemne zrozumienie, uczq si¢ lubic¢ siebie,
wplywac na siebie, budowa¢ zaufanie, dowiadujq sie czegos o sobie samych i o tym, jak inni
ich widzq.

Skuteczna komunikacja zachodzi miedzy dwiema osobami - wtedy, kiedy odbiorca
rozumie sytuacje tak, jak zamierzatl przekazac jqg nadawca.

Sympatie i akceptacje komunikujg zazwyczaj nastepujgce zachowania niewerbalne:

- kontakt wzrokowy,

-wyprostowana postawa ciata, znajdowanie si¢ blisko drugiej osoby bez naruszania jej
intymnej przestrzeni prywatnej,

- cieply ton glosu, mowienie wyraznie, bez szeptu i krzyku.

Dobra komunikacja sprzyja dobrym relacjom. Jest to taki sposob porozumiewania
sie, w ktorym nie ma oceniania, osqdzania czy bezpodstawnego krytykowania drugiego
czlowieka. Kazdy ma prawo odczuwac i mowic¢ o swoich emocjach, wyrazac wilasne zdanie i

ma prawo zosta¢ wystuchany.

2. Komunikat typu ,,ja”

Kluczem pozytywnego komunikowania si¢ sg komunikaty typu ,,ja”. Komunikat
typu ,,ja” mowi jedynie co$ o mnie, o moich reakcjach 1 moich odczuciach. Wypowiedz
przekazana w formie komunikat typu ,,ja” nie warto$ciuje, nie zawiera zarzutOw 1 nie
uogolnia.

Budowa komunikatu JA

e Opis moich uczud.

e Konkretny opis zachowania drugiej osoby.
e Opis konsekwencji dla mnie.

e Opis oczekiwanego zachowania.

e Ewentualne sankcje, konsekwencje.



Komunikat typu ,, ja” (schemat)

- co ja czuje... (moge poinformowac o swoich uczuciach, myslach, oczekiwaniach),
- kiedy ty...( obiektywny opis wydarzen lub faktow),
- co to dla mnie znaczgy , co powoduje...

Przyktad:

., Przeszkadza mi, kiedy spozniasz si¢ po raz kolejny pol godziny, co dezorganizuje

)

moje zaplanowane obowiqgzki i mnie ztosci”.

Cwiczenie 1.

Wsrod poniiszych zdan odszukaj komunikaty typu ,, Ja’’- zaznacz kotkiem nr.

Nie lubig, kiedy sie¢ spozniasz na umowione spotkanie.

Znowu brzydko sie ubratas.

Przestan sie uzalac¢ nad sobq i wez sie do roboty.

Oczekuje, Ze cos z tym zrobisz i powiadomisz mnie o swojej decyzji.
Przeszkadza mi to, Ze rozmawiasz.

Nie lubig czekac na kogos, zdenerwowatam sie czekajgc na ciebie.
Jestes wyjgtkowo nieodpowiedzialna, spoznitas sie trzy kwadranse.

Nie chce, abys zZle mowit o koledze.
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Takiego nieodpowiedzialnego ucznia to ze Swiecq szukac.

10. To Twoja wina, przez ciebie nie zdgZytam zrobic¢ pracy na czas.

11. Starasz si¢ wykreci¢ od swoich obowigzkow.

12. Jestes leniwy, wciqz odkladasz wszystko na pozniej.

13. Musisz lepiej planowaé swoje zajecia w ciggu dnia, wowczas ze wszystkim
zdqzysz na czas.

14. Przestan wtrgcac si¢ w nie swoje sprawy.

15. Denerwujg mnie te Smiechy, nie lubie takich sytuacji.

16. Nie moge skupic si¢ w takim balaganie.



C"wiczenie 2.

Utworz do opisanych sytuacji komunikaty typu ,,Ja’.

~

. Kolega nie zwraca pozZyczonej ksigzki.



