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Skuteczna komunikacja to taka, ktéra pozwala budowac relacje i porozumiewac sie
z innymi z sukcesem. Czy wszyscy opanowali te nietatwg sztuke? Niestety nie, lecz
kazdy moze jg doskonali¢ i ¢wiczy¢. Rozwijajgc umiejetnosci komunikacyjne, popra-
wiamy swoje relacje z innymi ludZmi i dzieki temu wzbogacamy zycie zaréwno zawo-
dowe, jak i osobiste.

Prébujac okresli¢, czym jest komunikacja, rozumiana tutaj jako proces porozu-
miewania sie, dobrze jest odnies¢ sie do modelu uwzgledniajacego sprzezenie
zwrotne (informacje zwrotng). W takim ujeciu komunikacjg bedzie proces, ktérego
istotg jest wzajemne przekazywanie informacji: przekazujemy komunikat i oczeku-
jemy informacji zwrotnej. Pozwala to ocenic skutecznosé¢ komunikacji — informacja
zwrotna wskazuje, czy komunikat zostat dobrze zrozumiany — czyli: czy jest zgodny
z naszymi intencjami, jakie emocje wywotat i czy jest realna szansa, by nastgpito au-
tentyczne porozumienie obu stron.

Komunikacji nie jestesmy w stanie unikng¢ — spotykajac drugiego cztowieka
w pracy, w domu, na ulicy, w sklepie itd. wchodzimy z nim w dialog. Kiedy robimy
to nieumiejetnie, to porozumienie staje sie trudne, a czasem niemozliwe. Zamy-
kamy sobie drzwi do zrozumienia drugiego cztowieka czy sytuacji, w ktorej sie zna-
lezlisSmy — czujemy sie wtedy sfrustrowani i zagubieni. Nie potrafigc rozmawiac, po-
padamy w konflikty, odgradzamy sie murami od innych ludzi. Dlatego warto poznaé
zasady i mechanizmy porozumiewania sie, ¢wiczy¢ sprawdzone i skuteczne komuni-
katy, unikaé zwrotéw, ktére zamykajg nam droge do dialogu. Nie jest to prosta droga
i wymaga naszego zaangazowania — szczegodlnie: otwartosci na zmiane i zrozumie-
nia, ze nie jesteSmy w stanie zmieni¢ drugiego cztowieka. Zmiana moze dokonaé
sie tylko w nas samych. Bowiem im lepsze sg nasze relacje z innymi, tym jestesmy
zdrowsi i tym wiekszg satysfakcje przynosi nam uczestniczenie w zyciu spotecznym.

Z doswiadczen zbieranych podczas prowadzenia warsztatu wynika, ze wiele
0s6b nie wie, ze popetnia btedy komunikacyjne, nie wie, ze Zzrédtem ich nieporozu-
mien sg czesto nieprawidtowe komunikaty kierowane do innych. Uczestnicy bardzo
wysoko oceniajg uczestnictwo w tej formie. Po zakoriczeniu warsztatu w wiekszosci
majg potrzebe dalszej pracy nad poprawg komunikacji, a konkretnie: przypominania
sobie zasad, regut i formut, gdyz po kazdym warsztacie w pamieci kazdego zostaje
inna tres¢. Cenig sobie dodatkowe formy utrwalajgce zdobytg wiedze.

Inspiracja do opracowania innowacyjnej gry sg wtasnie te doswiadczenia wyni-
kajgce z prowadzonych warsztatéw umiejetnosci komunikacyjnych: ,Szkota dla Ro-
dzicow i Wychowawcéw”, ,Szkota dla Rodzicow i Wychowawcéw” to program



spotkan dla kazdego, kto szuka sposobu na nawigzanie gtebszych i cieplejszych rela-
cji z dzieémi lub wychowankami. Jego gtéwnym celem jest wspieranie rodzicéw i wy-
chowawcéw w radzeniu sobie w codziennych kontaktach z dzieémi i mtodziezg. Na-
uka umiejetnosci lepszego porozumiewania sie, refleksja nad wtasng postawg wy-
chowawczg, wymiana doswiadczen - to mate kroki ku gtebszej relacji, dajacej zado-
wolenie, poczucie wzajemnej bliskosci. To takze nauka dialogu i ksztattowanie wiezi
opartych na wzajemnym szacunku.

Gtéwne motto Szkoty dla Rodzicow i Wychowawcéw brzmi: Wychowywad
to kochac i wymagac. Uczac umiejetnosci otwartego porozumiewania sie w rodzi-
nie, program jednoczesnie przyczynia sie do budowania silnej wiezi miedzy rodzi-
cami a dzie¢mi, co sprawia, ze jest on takze programem profilaktycznym (rekomen-
dowanym réwniez przez Panstwowa Agencje Rozwigzywania Probleméw Alkoholo-
wych).

Program w duzej czesci bazuje na cyklu ksigzek Adele Faber i Elaine Mazlish: Jak
mowic, zeby dzieci nas stuchaty. Jak stuchac, Zzeby dzieci do nas méwity, Rodzeristwo
bez rywalizacji. Jak pomdc wtasnym dzieciom zy¢ w zgodzie, zeby samemu zy¢ z god-
noscig, Wyzwoleni rodzice, wyzwolone dzieci. Twoja droga do szczesliwej rodziny, Jak
mowic, zeby dzieci sie uczyty w domu i w szkole, Jak mowic do nastolatkow, zeby nas
stuchaty. Jak stuchaé, zeby z nami rozmawiaty (Wydawnictwo Media Rodzina).

Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow uczy nie tyle ,,metod”, co budowania re-
lacji w duchu podmiotowosci i dialogu. Prowadzac przez 20 lat warsztaty z rodzicami
i nauczycielami, siegamy do wtasnych pomystéw na uatrakcyjnienie wprowadzania
technik komunikacyjnych oraz sposobdéw ich utrwalania. Przygoda z warsztatem ko-
munikacyjnym rozpoczeta sie w momencie, kiedy jedna z nas jako matka dorastajg-
cego syna poszukiwata sposobu na poprawienie swoich umiejetnosci komunikacyj-
nych. Widzgc, ze zasady wdrazane systematycznie dziatajg, sama doszta do wniosku,
ze tylko ¢wiczenia z zastosowaniem praktycznym zdobytych umiejetnosci sg sku-
teczne. Powiat pyrzycki od 20 lat promuje w swoim srodowisku te forme pracy z do-
rostymi. Liczba absolwentéw tej szkoty z roku na rok rosnie. Pojawia sie potrzeba
werbalizowana przez osoby konczgce ten warsztat, aby tworzy¢ grupy wsparcia,
w ktorych uczestnicy bedg mieli okazje do przypominania, utrwalania i ¢wiczenia
umiejetnosci komunikacyjnych. Ponadto nie wszyscy chetni maja mozliwos¢ uczest-
nictwa w grupach warsztatowych z uwagi na trudnosci w dostosowaniu sie do ter-
mindw, czasem jest to opdr przed pracg w grupie wiekszej niz czteroosobowa (grupy
warsztatowe liczg od 12 do 16 osdb). Nie kazdy chcacy poprawié swojg komunikacje
jest otwarty na takg forme. Natomiast gra kojarzy nam sie z zabawg, rozrywka, choé
jest to tak naprawde aktywny rodzaj nauki. Styszac stowo ,gra”, zdejmujemy ciezar



oczekiwani. Podczas gry nie oczekujemy, ze uczestnik podzieli sie - tak jak to jest
podczas warsztatu — swoimi do$wiadczeniami, przezyciami. Podczas gry ma sie nau-
czy¢ i wyéwiczy¢ poznane techniki na sytuacjach, ktére nie s3 jego.

Utrzymujgca sie wysoka stopa bezrobocia w powiecie pyrzyckim sprawia,
ze rodzice, matzenstwa majg coraz wiecej sytuacji trudnych do omowienia. Stopa
bezrobocia i - tym samym - niedobdr wystarczajgcych srodkéw do zycia majg wptyw
na emocje i niewtfasciwg komunikacje lub jej brak na linii rodzic — dziecko oraz maz -
Zona.

Skutkiem niewtasciwej komunikacji sa:

. konflikty;

. poczucie krzywdy;

° wzajemne urazy i zale;

. pragnienie odwetu;

. zniechecenie;

. niepokdj;

. przemoc instytucjonalna.

To z kolei przektada sie na funkcjonowanie danej osoby w szerszym srodowisku spo-
tecznym: w grupie sasiedzkiej, wsrdd instytucji, na rynku pracy. Brak umiejetnosci
prawidtowych zasad komunikacji obserwuje sie takze wsérdéd pracownikéw stuzb po-
mocowych, tzn. osrodkdw pomocy spotecznej, kuratorow spotecznych i zawodo-
wych, policjantéw (szczegélnie dzielnicowych, ktdrzy maja kontakt z rodzing), nau-
czycieli i wychowawcéw szkot, przedszkoli oraz placowek opiekunczo-wychowaw-
czych). Nieznajomos$c¢ zasad komunikacji u wyzej wymienionych grup zawodowych
skutkuje tym, ze zdarzajg sie przypadki stosowania przemocy instytucjonalnej wyra-
zonej niewtasciwg komunikacja.



UZYTKOWNICY INNOWACII

W trakcie trwania projektu uzytkownikami gry byty osoby realizujgce Szkote dla Ro-
dzicow, odbiorcami zas absolwenci Szkoty i rodzice.

Po zakoriczeniu projektu uzytkownikami gry moga by¢ — poza realizatorami
szkoty dla rodzicéw - osoby bardzo dobrze znajgce zasady komunikacji, a wiec
w szczegdlnosci osoby bedace przynajmniej po | czesci szkoty dla rodzicéw lub innym
kursie z zasad komunikacji, wywodzgce sie z réznych grup zawodowych: pracownicy
stuzb majacych kontakt z klientem, ktérym zasady komunikacji w tej pracy mogg bar-
dzo pomac, pielegniarki sSrodowiskowe, kuratorzy zawodowi i spoteczni, policjanci,
pracownicy osrodkdw pomocy spotecznej, asystenci rodzin, cztonkowie zespotdéw in-
terdyscyplinarnych, cztonkowie gminnych komisji rozwigzywania problemoéw alko-
holowych, pracownicy poradni psychologiczno-pedagogicznych, pracownicy placé-
wek opiekunczo-wychowawczych, pedagodzy szkolni, nauczyciele i wychowawcy.
Moga to by¢ takze rodzice bedacy absolwentami szkoty dla rodzicéw, chcacy utrwa-
la¢ kompetencje komunikacyjne.

Pozainstytucjonalne zycie gry: z grg moze pracowac takze rodzic bedgcy absol-
wentem szkoty dla rodzicéw lub rodzic, ktory zapoznat sie z niniejszym poradnikiem.
Moze on wowczas te gre wykorzysta¢ w domu z drugim rodzicem lub z dziadkami
oraz innymi cztonkami rodziny majacymi kontakt z ich dzieckiem. Gra jest przygoto-
wana do wydruku i uzytku domowego, w naturalny sposéb moze wiec angazowad
wszystkich cztonkdw blizszej i dalszej rodziny.

Z grag moze pracowac kazdy, kto zna zasady komunikacji, a w szczegdlnosci re-
alizatorzy szkoty dla rodzicow. Moggq tez korzystac z gry wszyscy, ktérzy majg na celu
zweryfikowanie jakosci swojej komunikacji i sprawdzenie jej poprawnosci. Gra moze
stanowi¢ pomoc dla realizatoréw szkoty dla rodzicéw w prowadzeniu grup wsparcia
dla absolwentéw szkoty dla rodzicéw, w poradniach psychologiczno-pedagogicz-
nych, szkotach i placéwkach wychowawczych.

Doskonalenie kompetencji moze odbywaé sie wewnatrz danej instytucji mie-
dzy osobami w niej pracujgcymi. Ponadto kazdy, kto ma dostep do gry, moze jg wy-
korzysta¢ w domu miedzy cztonkami rodziny.



KORZYSCI Z GRANIA

Uczestnicy gry zdobywajg wiedze iumiejetnosci z obszaru komunikacji wedtug
sprawdzonego w praktyce systemu Szkoty dla Rodzicéw. Z gry korzystajg zaréwno
rodzice, jak i dzieci. Wspdlne i przejrzyste dla wszystkich zasady komunikacji w ro-
dzinie budujg atmosfere zaufania. Rodzice uzyskujg narzedzia do budowania zazy-
tych iopartych na przestrzeganiu granic relacji z dzie¢mi. Dzieci otrzymujg bez-
pieczng przestrzen do wyrazania siebie, w otoczeniu petnym akceptacji, szacunku
i zrozumienia. Podczas gry uczestnicy uczg sie takich umiejetnosci jak:

e budowanie dobrych relacji w rodzinie;

e zdolnos¢ reagowania na emocje wtasne i innych;
e aktywne stuchanie;

e motywowanie do wspdtdziatania;

e reagowanie na niepozadane zachowania;

e budowanie poczucia wiasnej wartosci;

e  konstruktywne rozwigzywanie konfliktow.

Forma nauki — przez gre planszowg — przynosi dodatkowg korzys¢ dla rodziny. Jest
doskonatg okazjg do wspdlnego spedzania czasu, w ktorym wszyscy mogg dyskuto-
wac oraz wymieniac sie wiedzg i poglagdami. To rodzice moga dysponowac wiekszg
wiedzg na temat prawidtowej komunikacji, ale dzieci mogg lepiej odnalez¢ sie w for-
mule gry planszowej. Jedno pokolenie moze nauczy¢ czego$ drugie — a o poprawe
komunikacji miedzy pokoleniami wtasnie chodzi.




SYNTETYCZNY OPIS GRY

Nasza gra sktada sie z dwdch poziomdw. Na pierwszym poziomie dostarczamy gra-
czowi wiedze na temat komunikacji niezbednej do udziatu w grze na drugim pozio-
mie. Na pierwszym poziomie gracz uczy sie zasad komunikacji przez dziatanie.
Na tym etapie wykorzystujemy cykl Kolba, gdyz uczestnik gry sam dochodzi do wnio-
sku, czego nie wie i jakiej wiedzy mu potrzeba. Jest to moment, w ktédrym wszyscy
uczestnicy gry majg mozliwos¢ nauczenia sie zasad, ktdre omawiane sg na forum
i jednoczesnie sa korygowane przez Prowadzgcego. Pierwszy poziom to forma quizu.

Na kolorowych kartach umieszczone sg informacje z zakresu réznych dziatow
komunikacji — kazdy z koloréw oznacza inny obszar komunikacyjny. Podczas gry
na pierwszym poziomie gracz losuje karte - czyta gtosno pytanie oraz mozliwe od-
powiedzi. Wybiera odpowiedz, ktérg uznaje za najbardziej wtasciwg. Uzasadnia swéj
wybér. Po udzielonej odpowiedzi pozostali gracze wiaczaja sie do dyskusji modero-
wanej przez Prowadzgcego. Prowadzgcy udziela informacji, ktéra odpowiedz jest
prawidtowa, wraz z komentarzem. Karty obu poziomdw obejmuja obszary: radzenia
sobie z uczuciami, zachecania do wspodtpracy, konsekwencji, rozwigzywania konflik-
téw, granic, zachecania do samodzielnosci, uwalniania od etykiet, pochwaty opiso-
wej, komunikacji niewerbalnej itp.

Kiedy juz gracze ukoriczg poziom pierwszy, przechodzg do rozgrywki na pozio-
mie drugim, ktérego celem jest ¢wiczenie nabytych umiejetnosci w zakresie zasto-
sowania zasad komunikacji w konkretnych sytuacjach.

R

Rysunek 1 Plansza do gry



Na poziomie drugim korzystamy z: planszy, pionkdw, kostki, kart (136 sztuk)
w dziewieciu kolorach oraz etui do nich, kart szansy (kart szarych), klepsydry. Plansza
sktada sie z kolorowych pél, obwaodki z licznikiem punktéw oraz kolumna z licznikiem
rund. Jesli uczestnik trafi naszare pole, losuje karte szansy (szarg) wptywajaca
na przebieg gry, np. Opuszczasz jedng kolejke, MozZesz wylosowac drugq karte itp.
Kolorowe pola planszy odpowiadajg kolorom kart - gracz rzuca kostkg, przesuwa
pionek o tyle pdl, ile wskazata kostka. Wybiera taka karte, na jakim kolorze pola
sie znalazt. Kolory sg przypisane do poszczegdlnych obszaréw komunikacji, np. uczu-
cia - kolor czerwony, konsekwencje - kolor ciemnozielony itd. Wierzch karty okresla
kolor, czyli dziat komunikacji w grze. Po drugiej stronie (spod karty) znajduje sie opis
konkretnej sytuacji, np. Dziecko przewrdcito sie i ptacze. Jak zareagujesz? Pod opi-
sem sytuacji znajdg sie trzy odpowiedzi, np.:

a. Ojej, nie martw sie, do wesela sie zagoi.
b.  Przestan ptakac - nic sie nie stato.
c. O, wyglgda na to, ze cie boli.

Prawidtowa odpowiedz znajduje sie na rewersie karty.

Czy zdanie: ,zasady bez wiezi nie dziatajg — zasady bez
konsekwencji sg puste” to:

a. prawda
b. nieprawda
C. nie wiem

Rysunek 2 Awers karty
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Rysunek 3 Rewers karty z oznaczeniem poziomu gry i prawidiowej odpowiedzi

Gracz udziela odpowiedzi - odwraca karte i sprawdza jej prawidtowos¢. Za pra-
widtowa odpowiedz gracz otrzyma nagrode w formie 1 punktu. Gracz stawia swoj
drugi pionek na obrebie planszy stanowigcej licznik punktow. Jednorazowo moze
grac¢ od 2 do 4 uczestnikdw. Czas gry jest nieograniczony i uzalezniony od mozliwosci
i checi graczy — w kazdej chwili gracze moga zakonczy¢ gre. Prowadzacy zlicza liczbe
odbytych rund gry. Wykonuje to przez przesuniecie pionka na liczniku tur (lewy
brzeg planszy).

Gre mozna utrudni¢, wprowadzajac ograniczenie czasowe na udzielenie odpo-
wiedzi przez wykorzystanie klepsydry. Jesli gracz zdecyduje sie na odpowiadanie
w limicie czasu, ma mozliwos$¢ otrzymania 3 punktdw za poprawng odpowiedz lub O
punktoéw, jesli udzieli niepoprawnej odpowiedzi lub odpowie po wyznaczonym limi-
cie czasu. Na planszy znajdujg sie pola oznaczone (w dolnym lewym rogu) symbolem
klepsydry. Jesli gracz trafi na takie pole, musi odpowiedzie¢ w limicie czasu.

Osoba z najwiekszg liczbg zdobytych punktéw na drugim poziomie wygrywa -
posiada szerokg wiedze dotyczgca komunikacji. Osoby, ktore zajety kolejne miejsca
zdobywajg wiedze o tym, czego jeszcze mogg sie nauczyC. Gra zaktada, ze kazdy
z graczy korzysta z rozgrywki przez zdobywanie wiedzy i umiejetnosci z obszaru ko-
munikacji. Zdobywanie punktéw ma funkcje motywujgcg, wykorzystuje elementy
grywalizacji do zwiekszenia skutecznosci nauki, a takze wprowadza zasady zdrowej
rywalizacji. Uzyskana liczba punktéw odzwierciedla liczbe prawidtowych odpowie-
dzi, niemniej samo prowadzenie dyskusji przez graczy ma takze wymiar edukacyjny
i zwieksza ich kompetencje komunikacyjne. Gracz, ktéry uzyskat najwiecej punktow,
moze w kolejnych rozgrywkach petnic¢ role Prowadzgcego, co jest swojego rodzaju
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nagroda za posiadang wiedze. Osoby, ktére zajety kolejne miejsca, poznajg swoje
mocne i stabe strony i uczg sie oswajac¢ z uzyskanym wynikiem.

Doktadny opis przebiegu gry znajduje sie w Instrukcji Gry: Trening Rozmowy.

Walorem korzystania z gry jest to, ze mozna w nig gra¢ zawsze, kiedy tylko ma
sie na to czas, motywacje i potrzebe przypomnienia sobie zasad komunikacji.

Uczestnicy - absolwenci szkoty dla rodzicéw - wyraznie sygnalizujg potrzebe
powtarzania zasad komunikacji, poniewaz - jak sami twierdza - nie wszystko
sg w stanie zapamietac, przyswoic¢ i wdrozy¢. Zawarto$s¢ merytoryczna kart bazuje
na elementach tego warsztatu, dlatego cenna jest mozliwos¢ odnalezienia wsrod
kart poziomu pierwszego i drugiego odnosnikow do zasad komunikacji promowa-
nych na warsztacie.

Walorem tej gry jest takze fakt, ze mogga z niej czerpa¢ wiedze na temat sku-
tecznej komunikacji (komunikacji bez przemocy) inni - nie tylko rodzice czy matzon-
kowie chcacy poszerzy¢ swoje kompetencje, ale takze osoby pracujgce, ktorym
umiejetnosci komunikacyjne pomagajg w codziennej pracy. Autorzy gry mysleli tutaj
o szerszej grupie osdb, a mianowicie: kuratorach sgdowych zawodowych i spotecz-
nych, pracownikach osrodkéw pomocy spotecznej, pracownikach urzedéw, pracow-
nikach placowek opiekurczo-wychowawczych, dzielnicowych, asystentach rodzin,
pracownikach centréw pomocy rodzinie, cztonkach zespotéw interdyscyplinarnych.
Baze do wytypowania tych grup zawodowych zaczerpneli takze z wtasnych doswiad-
czen, gdyz na sali szkoleniowej czesto spotykali przedstawicieli wyzej wymienionych
grup. To od nich bezposrednio otrzymali informacje, ze dobra znajomos¢ zasad
i technik komunikacji bardzo pomaga im w codziennej pracy.

Profesor Joachim Bauer w ksigzce Co z tq szkotq? wyraznie podkresla, ze dobra
komunikacja to relacje, a relacje to skutecznosé w dziataniu, konstruktywnym roz-
wigzywaniu sytuacji trudnych, stawianie sobie dobrych realnych celow. Relacje
to mozliwos¢ trzymania sie zasad w petnym poszanowaniu potrzeb kazdego. O ile ta-
twiej zytoby sie ludziom w rodzinach, instytucjach, gdyby wiekszo$¢ znata i stoso-
wata zasady komunikacji!

Zgodnie z teorig Joachima Bauera komunikacja jest podstawowym elementem
wptywajacym na tworzenie przyjaznego klimatu w szkole, rodzinie, miejscu pracy.
Bauer mowi o kryzysie: ucznidow, nauczycieli, rodzicéw i szkoty. Dopdki nie zmieni
sie sposéb komunikacji, nie ma szans na poprawe. Ponadto Joachim Bauer w pracy
Empatia. Co potrafig lustrzane neurony? pisze o wptywie neurondw lustrzanych
w odniesieniu do ksztattowania jezyka, jakim postugujg sie dzieci. Ma to ogromne
znaczenie w odniesieniu do wiedzy rodzicéw, dziadkéw i nauczycieli, ludzi majacych
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ogromny wptyw na ksztattowanie odbicia lustrzanego przez dzieci bedgce pod bez-
posrednim wptywem tych osob.

Skuteczna komunikacja miedzy ludZzmi we wszystkich formach relacji (relacje
w rodzinie, a takze relacje w kontaktach zawodowych - stuzbowych) opiera
sie na wszystkich tych poziomach na tych samych zasadach. Kazdy z nas z pewnoscig
doswiadczyt trudnych sytuacji. Sposobem na rozwigzanie tych sytuacji jest znajo-
mos¢é réznych sposobdw itechnik, ktdrymi w danej sytuacji mozemy sie postuzyc.
Zastosowanie jezyka zgodnego z zasadami daje duze szanse na osiggniecie porozu-
mienia bez stosowania przemocy i eskalacji sytuacji trudnej czy konfliktowej. Spo-
séb, w jaki mowimy, ma ogromne znaczenie na reakcje otoczenia, na poczucie bez-
pieczenstwa emocjonalnego i na to, o czym moéwi Bauer: tworzenie pozytywnych re-
lacji dajacych gwarancje wspotpracy.

13



OBSZARY KOMUNIKACIJI UJETE NA KARTACH DO GRY

GRANICE (ZASADY)

Wyznaczanie granic jest niezbednym czynnikiem
zachowan asertywnych w poczuciu poszanowa-
nia granic wtasnych, ale iinnych oséb. Granice
mowig nam, w ktdrym miejscu zaczyna sie nasz
obszar. W zyciu realnym jest to terytorium, np.
danego panstwa, wtasnosci prywatnej lub pan-
stwowej. Granica okresla nam, w obrebie jakiego )
obszaru panujg okreslone zasady, zwyczaje, ktére osoba przekraczajagca powinna
uszanowacd. Kiedy granica znika, nie wiemy, czym mamy sie kierowac, wkraczajgc
na dany teren i jak sie po nim poruszaé. Kiedy méwimy o osobistych granicach —
to my wyznaczamy nasze wiasne terytorium. To my jestesmy jego wtascicielem i bie-
rzemy za nie odpowiedzialnos¢. Wyznaczenie granicy mdwi, co jest moje, a co znaj-
duje sie poza mna — jest informacja skierowang do innych: To moje Zycie i moje de-
cyzje — uszanuj je. Umiejetnos¢ okreslania wiasnych granic daje nam poczucie bez-
pieczenstwa ijest podstawg naszej wolnosci. W zyciu codziennym bardzo czesto
spotykamy sie z naruszaniem naszych granic — ludzie lubig narzuca¢ nam swojg wole,
wptywac na nasze decyzje, czy podporzgdkowywac nas swoim potrzebom. Umiejet-
nosci obrony swoich granic, jak rowniez moéwienia ,,nie” w relacjach z innymi ludzmi,
mozna sie nauczy¢. Czesto jest to bardzo trudne, zwtaszcza gdy mamy do czynienia
z osobami bliskimi, ktorych nie chcemy urazi¢ lub sprawic¢ im przykrosci, czy z prze-
tozonym, przed ktdrym nie chcemy pokazac naszej stabosci. Bez otwartosci w mo-
wieniu o wtasnych potrzebach i uczuciach nie zbudujemy prawidtowych relacji z in-
nymi.

Nie zawsze system granic jest nienaruszony. Ludzie czesto majg uszkodzony
system granic, kiedy - nie potrafigc obronic¢ swojego terytorium - zwykle naruszajg
granice innych. Niektérzy nie majg granic i — nie potrafigc zupetnie chroni¢ swojego
Zycia - zyjg w poczuciu zagrozenia. Niekiedy spotykamy ludzi, ktdrzy nie dopuszczajg
nikogo do siebie i stawiajg wokodt siebie — zamiast granic — mury; s3 wtedy samotni,
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Zyja w izolacji, czasami stajg sie agresywni. Zdrowe relacje miedzy ludzmi wymagaja
elastycznych granic posiadajacych bramy, ktére mozna otworzy¢ (kiedy chcemy ,,wy-
pusci¢” z siebie ztos¢) lub zamknac¢ (kiedy chcemy ochroni¢ dobro, a nie chcemy
wpuscic zta).

Kiedy mamy ustalone nasze terytorium, to - aby zy¢ - potrzebujemy zasad.
To one determinujg nasze dziatania i méwig nam, co wolno, a co jest niepozadane;
tak jak zasady ruchu drogowego, zasady praworzadnosci czy dekalog. Aby nasze
dzieci byty bezpieczne, potrzebujg zasad. To my, rodzice, je ustalamy — muszg one
by¢ czytelne i rozsgdne. Dzieci bedg oczywiscie te zasady i granice probowaty prze-
kraczac — ale to my, dorosli, jesteSmy odpowiedzialni za to, aby by¢ dla dziecka fila-
rem. Na zasadach bowiem dziecko bedzie w przysztosci budowa¢ swojg tozsamosc.
Zasady nie mogg by¢ puste — naruszenie zasad ma swoje konsekwencje — i osoba,
ktérej przedstawiamy dang zasade, musi by¢ o tej konsekwencji powiadomiona.
Aby zasady mogty dziata¢, w relacjach z dzieémi czy dorostymi, muszg by¢ zbudo-
wane wigzi.

UCZUCIA

Tym, co nas motywuje do dziafania, jest intelekt,
nasza wola oraz uczucia. Uczucia sazawsze
znami. Nie sg ani dobre, ani zte. Moga by¢ za
todla nas wygodne (przyjemne — jak rados¢,
oczarowanie, zachwyt itd.) lub niewygodne (nie-
przyjemne - jak lek, panika, nienawis¢, zal itp.).
Uczucia nie majg charakteru wrodzonego -
uczymy sie ich, nabywamy w trakcie doswiadczen spotecznych: w kontaktach z in-
nymi ludZzmi. Réwniez emocje okreslajg nasz stan ducha. Pojawiajg sie w reakc;ji
na dang sytuacje, sg jednorodne i krotkotrwate. Do podstawowych emocji zaliczamy
strach, ztos¢, wstret, rados¢ i smutek. Sg wrodzone i wigzg sie z procesami zachodza-
cymi w naszym mazgu. Silne uczucie wywotane np. strachem potrafi uruchomic pier-
wotne instynkty (nasz mozg daje wtedy sygnat ,uciekaj albo walcz”) i wytgczyc
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kontrole nad innymi decyzjami. Ten stan znamy z sytuacji, kiedy w chwilach silnego
wzburzenia nie potrafimy podja¢ zadnych racjonalnych dziatan.

Wszystkie stany emocjonalne i uczucia nalezy nauczy¢ sie rozpoznawac i przy-
znawac do ich odczuwania. W momencie ich zaakceptowania bierzemy odpowie-
dzialnosé za dziatania podjete pod ich wptywem. Wszystkie stany emocjonalne bo-
wiem nalezy zaakceptowa¢, jednak pewne dziatania pod ich wptywem nalezy ogra-
nicza¢. Kiedy kto$ sie obok nas ztosci — nie mozemy pozwoli¢ na to, aby jego ztosé
przerodzita sie np. w agresje czy przemoc skierowang w stosunku do drugiego czfo-
wieka. Kiedy znamy swoje uczucia, potrafimy lepiej zrozumie¢ samych siebie. W mo-
mencie przyznania sie do uczu¢ przejmujemy nad nimi kontrole. To my decydujemy,
co zrobimy z naszym lekiem, nienawiscig, upokorzeniem czy szczesciem. Nie mo-
zemy dopusci¢ do tego, zeby uczucia nami ,rzadzity” (podporzagdkowujgc im swoje
decyzje), ani by byly ttumione (co doprowadza czesto do standw depresyjnych
czy zaburzen somatycznych).

To, kim jestesmy, pokazujg decyzje, jakie podejmujemy. Tylko Swiadomi doro-
$li, znajacy swoje uczucia iumiejgcy nimi kierowac, sg w stanie powstrzymacd
sie od dziatan przynoszacych szkode im samym czy otoczeniu. Dzieci natomiast,
kiedy odczuwaijg silne emocje, nie sg w stanie zrozumied, co sie z nimi dzieje i nie po-
trafig tego stanu nazwac. Dlatego tak wazna jest rola rodzicéw czy innych dorostych,
ktérzy, nie zaprzeczajgc uczuciom dziecka, pomagajg mu je rozpoznawac, nazywacé
i — przede wszystkim — radzic¢ sobie z nimi. Zwroty takie jak: Masz prawo by¢ smutny,
zty, rozczarowany itd., Widze, ze jestes..., Wydaje mi sie, ze poczutes sie... itp. po-
winny na state zosta¢ wpisane w dialog dziecko — dorosty.

Ludzie nie majg problemdw ze wzajemnym porozumiewaniem sie, kiedy potra-
fig zrozumie¢ innych wéwczas, gdy odczuwajg oni rézne stany emocjonalne. Czesto,
gdy spotykamy drugiego cztowieka, przypisujemy mu stany emocjonalne zupetnie
odmienne od tych, ktére on przezywa. lle razy sami styszelismy, gdy bylismy smutni
czy zawiedzeni: Co ty taka/taki wsciekta/ty jestes? Praca nad potwierdzaniem emocji
jest podstawowym elementem poczucia zrozumienia drugiego cztowieka. Nauka
technik zauwazania i akceptowania emocji to klucz do dalszej pozytywne;j relacji pet-
nej szacunku i akceptacji.
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ZACHECANIE DO WSPOtPRACY

Techniki zachecania do wspétpracy daja mozli-
wos¢ powtarzalnosci zachowan, ktére chcemy
swoim dziataniem wywotaé. Pytanie ,Jak zache-
ci¢ innych do wspdtpracy?” nurtuje nas bardzo
czesto. Stosujemy wtedy rézne sposoby, ktoére,
niestety, nie przynoszg oczekiwanych przez nas
rezultatéw. Bowiem nakazy, rozkazy, grozby,
przekupstwo, manipulacja, obietnice, krytyka czy sarkazm, kary, prawienie kazan,
dawanie za przyktad innych itp. nie sg skuteczne albo dziatajg przez bardzo krotki
czas. Aby zachecié¢ innych do wspétpracy, konieczne jest wzbudzenie w drugiej oso-
bie dobrowolnej zgody na podjecie oczekiwanych przez nas dziatan. Niezbedne jest
wtedy zastosowanie pewnych krokéw i zwrotow, ktére utatwig nam porozumienie.
Pierwszym krokiem jest opis sytuacji lub problemu. Oskarzenie osoby o ,niezrobie-
nie czegos$” zostanie odebrane jako ocena tej osoby, szukanie winnego i bedzie mo-
bilizowac do obrony. Dlatego zwracamy sie do drugiej osoby wytgcznie w komunika-
cie ,ja”, bowiem komunikat ,ty” jest forma oskarzycielskg, wywotujgcg poczucie
winy (zamiast ,,Znowu nie wyrzucite$ $mieci” — ,,Widze niewyrzucone $mieci”). Mo-
zemy réwniez udzieli¢ informacji na temat zastanej sytuacji lub opisa¢ problem jed-
nym stowem (,,Niewyrzucone $mieci $mierdza” lub ,,Smieci”). Wazine jest, aby opisy-
wac takze to, co czujemy w danej sytuacji — jakie uczucia ta sytuacja czy problem
w nas uruchamia (,,Jestem bardzo wkurzona, kiedy przychodze do domu i czuje za-
pach niewyrzuconych $mieci”). Czasami bardzo skutecznym sposobem jest napisanie
kartki — pisane stowo ,nie krzyczy”, a komunikat mozna rozweseli¢, np. rysunkiem
czy wierszykiem (,,Bardzo tesknimy za codziennym kontaktem ze $mietnikiem — dzie-
kujemy - twoje wdzieczne $mieci”). Skuteczna komunikacja wymaga precyzji wypo-
wiedzi - jedli powiemy, ze ,Smieci nalezy wynosi¢”, nie liczmy na to, ze bedziemy
mie¢ codziennie oprdzniany kosz. To, co nam sie wydaje oczywiste, nie jest zasada
obligatoryjng dla wszystkich — kiedy tej zasady nie wypowiemy gtosno, bedzie ona
nadal tkwita jedynie w naszej gtowie.

Niekiedy dziwimy sig, ze — cho¢ bardzo sie staramy — nie mozemy naktonié dru-
giej osoby do wspotpracy. Zapominamy o pewnych zasadach, ktére blokujg komuni-
kacje: zwracamy sie do innych w trakcie ktétni i w momencie ich silnego wzburzenia,
nie zauwazajac, ze kiedy cztowiekiem kierujg emocje, nie jest w stanie racjonalnie
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postepowaé. Porozumienie nie jest rowniez mozliwe, gdy wdajemy sie w potyczki
stowne, ktére budza opdr, a za niewykonanie danego dziatania wprowadzamy re-
strykcje, ktdre sg chaotyczne, mato precyzyjne i nieadekwatne.

Zachecanie innych do wspofpracy wigze sie ze stawianiem im pewnych ograni-
czen. Nie zawsze te ograniczenia bedg spotykaty sie z przychylnym nastawieniem
i beda czasem zrddtem nieprzyjemnych uczué. Naszym zadaniem jest zaakceptowa-
nie niecheci do wykonywania danego dziatania (,Wiem, ze nie lubisz wyrzucania
Smieci. Tym bardziej dziekuje ci za to, ze o tym pamietasz”) i zachowanie szacunku
dla drugiej osoby.

ETYKIETY

Kolejnym waznym i niezbednym elementem do-
brej komunikacji jest unikanie etykietowania lu-
dzi, gdyz jest to jeden z wazniejszych czynnikow
utrudniajacych funkcjonowanie w relacjach. Ety-
kiety zamazujg nam rzeczywisty obraz osoby oraz
utrudniajg nam wszystkim zycie w zgodzie z rze- ; :
czywistymi mozliwos$ciami. & Seas )

Kiedy rozwija sie obok maty cztowiek, czesto przypisujemy mu cechy, ktore -
jak nam sie wydaje - trafnie oceniajg go i jego zachowania. Méwimy: ,0On zawsze
jest taki uparty”, ,Ale z niego straszny ztosnik”, ,,Ona jest taka grzeczna”. Nawet
nie zdajemy sobie sprawy, jak szybko przypinamy tej matej osobie etykiete i przypi-
sujemy jej, catkiem nieswiadomie, pewna role. Dziecko bowiem rosngc z przypisang
rolg ,,uparciucha”, ,ztosnika” czy ,tego grzecznego” z czasem zaczyna wierzy¢, ze ta-
kie jest naprawde. Jesli méwimy do kogos ,Nic nie potrafisz zrobi¢ dobrze”, nie ocze-
kujmy od tej osoby, ze bedzie ona podejmowata decyzje istanie sie samodzielna
oraz pewna siebie. Ludzie, a szczegdlnie dzieci, widzg siebie takimi, jakimi my ich po-
strzegamy i jakie stowa w zwigzku z tym do nich kierujemy. Stowa posiadajg wielkg
moc — mogg sprawi¢, ze chce nam sie zy¢ i dziata¢, ale réwniez stowami mozemy wy-
rzadzi¢ drugiemu cztowiekowi wielkg krzywde. Kiedy zwracamy sie do dziecka, mu-
simy pamietaé, ze czasami jedno stowo potrafi zasia¢ w jego umysle mysl, na bazie
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ktoérej bedzie ksztattowato obraz samego siebie. Dlatego chcac sie dobrze komuni-
kowa¢, musimy stosowac taki dobér stow, ktéry bedzie nidst pozytywny przekaz.
Zwracajgc, w relacjach z innymi, uwage na pozytywne ich cechy i zachowania, przy-
czyniamy sie do tego, ze bedzie im sie chciato powtarzac to, co dobre. Kierujgc naszg
uwage na btedy innych, bez dostrzegania ich wysitkdow, pogtebimy frustracje i spo-
wodujemy nasilanie ztych zachowan. Kiedy mowimy do dziecka: ,Nie krzycz”, mo-
zemy sie spodziewad, ze na pewno dziecko bedzie krzyczato, bowiem podswiadomie
skupia sie na stowie: nie. Jedli powiemy: ,Oczekuje, ze bedziesz rozmawiac ciszej”,
to efekt bedzie zgodny z naszymi oczekiwaniami.

Wiekszos¢ z nas ma tendencje do przypisywania innym réznych rél, umieszcza-
nia ich w ,szufladach”. Uwolnienie dziecka czy osoby dorostej od etykiety nie jest ta-
twe. Jednym ze sposobdw jest pokazywanie drugiej osobie, ze nie jest tym, za kogo
sie uwaza lub stwarzanie takich sytuacji, ktére przecza narzuconej roli; méwienie
o drugiej osobie pozytywnie, kiedy zachowa sie zgodnie z oczekiwaniami.

AKTYWNE StUCHANIE

Kiedy przezywamy silne emocje, szukamy wspar-
cia u drugiego cztowieka. Nie zawsze je znajdu-
jemy, bowiem nie wszyscy majg zdolnos¢ zrozu-
mienia drugiej osoby. Najczesciej styszymy dobre
rady, zaprzeczanie, filozofowanie, fatszywy zal,
pocieszanie czy grad pytan. Czy wtedy czujemy
sie lepiej? Raczej nie - denerwuje nas to i wpa- [ = ')
damy w jeszcze wiekszg frustracje. Kluczem do zrozumienia drugiej osoby jest umie-
jetnos¢ uzycia whasciwego komunikatu, ktéry bedzie jezykiem akceptacji i empatii.
Aktywne stuchanie wymaga: autentycznosci, utrzymywania z rozméwca kontaktu
wzrokowego i stuchania catym ciatem, traktowania rozméwcy w sposdb partnerski,
braku zatozenia, ze wiemy, co druga osoba powie, odroczenia dziatania (dziatanie
podejmujemy po uzyskaniu zgody rozmdwecy i w czasie z nim ustalonym), akceptacji
tego, co styszymy — bez oceniania, uogdlniania, nadinterpretacji, wysmiewania
czy poréwnywania, sprawdzania, czy dobrze rozumiemy rozmodwce (stosowania
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klaryfikacji, parafrazy, precyzji), umiejetnosci przyznawania sie do btedu, kiedy
nie wszystko dobrze zrozumielismy. Podstawg aktywnego stuchania jest nasza ak-
ceptacja uczué, jakie w danym momencie przezywa nasz rozméwca. Zaprzeczanie
uczuciom niewygodnym nie stuzy zrozumieniu drugiego cztowieka, spowoduje
ich sttumienie i przeniesienie do podswiadomosci (mogg kiedy$s wybuchna¢ w po-
staci ztosci czy checi zemsty). Wazne jest, aby uczyc sie, jak z nimi zy¢, aby nikomu
nie zrobi¢ krzywdy. Aktywne stuchanie to nie tylko ,stuchanie”, ale réwniez nieinge-
rowanie w zycie drugiego cztowieka, kiedy on sobie tego nie zyczy.

Aktywne stuchanie to nic innego, jak okazywanie drugiej osobie empatii bez
formutowania sgddéw i opinii. Niezaleznie od tego, co o catej sprawie myslimy, w tym
momencie jedynie stuchamy, chcemy jak najlepiej wczu¢ sie w potozenie drugiej
osoby. Czasami moze tylko upewniamy sie, czy dobrze rozumiemy, i znowu mil-
czymy, dajac szanse na dalszg opowiesé. Tak wiec wyrazanie empatii i aktywne stu-
chanie jest w duzej mierze zaprzestaniem robienia tego, co robimy na co dzien, czyli
wyrazania siebie. Uznajgc, ze nasz rozmdweca potrzebuje naszego czasu i uwagi, po-
wracamy do niego i jesteSmy tylko dla niego. Powstrzymujemy sie nawet od okrzy-
kéw w rodzaju: , Swietnie cie rozumiem. A wiesz, co mnie sie zdarzyto?”. Wystarczy
by¢ z drugg osobg. Mowa pozawerbalna jest elementem mocno niedocenianym:
tembr glosu i jego natezenie, utozenie ciata, ruchy ciata sg tym, czego czesto, komu-
nikujac sie, nie zauwazamy. Zdarza sie, ze, nie wiedzac, jakie znaczenie ma mowa
ciata i cechy prozodyczne mowy, wyzwalamy nieprawidtowg komunikacje.

ZACHECANIE DO SAMODZIELNOSCI

Celem kazdego dorostego jest pomoc dziecku
w tym, aby stato sie niezaleznym, zdolnym do sa-
modzielnosci cztowiekiem. Ten wtasnie etap jest
przedmiotem ¢wiczen komunikacji zachecajgce;j
dziecko do takich dziatan, ktdre sprawig, ze sta-
nie sie samodzielne, chetnie podejmie nowe wy-
zwania. W trakcie naszej gry ¢wiczymy takie ko- )
munikaty, ktére przekonajg dziecko, ze warto jest podjgé trud wyjscia poza strefe
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komfortu i podejmowanie dziatar, ktére moga wyda¢ sie trudne. Cwiczac te umie-
jetnosé, uzywamy nastepujacych technik:

. pozwalamy dziecku dokonaé wyboru, np. , Czy dzisiaj chcesz zatozy¢ nie-
bieskie czy czarne spodnie?”;

. okazujemy szacunek dla dzieciecych zmagan, np. ,,Pudetko trudno jest
otworzy¢. Czasem wystarczy, gdy podniesie sie zapadke”;

. unikamy zadawania zbyt wielu pytan, np. ,Jak mito cie widzieé¢. Witaj
w domu”. Unikamy pospiechu dawania odpowiedzi, np. ,A to ciekawe
pytanie. A jak Ty myslisz?”. Zachecamy dziecko do korzystania z do-
Swiadczen innych oséb, np. ,,By¢ moze wtasciciel sklepu zoologicznego
cos$ poradzi?”;

. unikamy odbierana nadziei, np. ,A wiec myslisz o zawodzie lekarza!
To dopiero marzenie!”.

Postawa, ktdérg najtatwiej i najczesciej prezentuja dorosli wobec dzieci — polegajaca
na trosce, aby za wszelkg cene podjg¢ decyzje za dziecko, bo wtedy nie bedzie ono
zagrozone - powoduje u osoby podporzagdkowanej (dziecka) bezradno$é¢, uraze,
zto$é, a w konsekwencji (w zwigzku z niemoznoscig zmiany zaistniatej sytuacji): takze
frustracje. Intencjag w komunikacji nie moze by¢ sprawienie, by osoba, z ktéra sie ko-
munikujemy, odczuwata takie wtasnie emocje. Dlatego powinnismy - mimo ze wy-
maga to od nas wiekszego wysitku, niz powiedzenie czego$ tonem nieznoszgcym
sprzeciwu - stosowac proponowane zasady. Chcgc zwiekszy¢ czyjgs samodzielnosé,
powinniSmy raczej okaza¢ szacunek dla préby wykonania czego$ samodzielnie
i ewentualnie wskazac, gdzie szukacé rozwigzania problemu, lub tez delikatnie napro-
wadzi¢, w jaki sposdb utatwic sobie prace. Zamiast méwic: ,,Daj mi ten stdj, kocha-
nie”, warto powiedzieé: ,,Otwarcie stoja moze sprawiac trudnosc. Czasami pomaga,
gdy postuka sie tyzka w wieczko”.

Powinnismy zawsze pamietac, ze dokonywanie drobnych wyboréw i préby roz-
wigzywania matych problemoéw, do ktérych dopuscimy, nawet liczac sie z ewentual-
nym matym niepowodzeniem, sprawiajg, ze w przysztosci tatwiej bedzie poradzié so-
bie z duzymi problemami iodnosi¢ powazne sukcesy. Kazde nasze pozwolenie
na wiasne przemyslenia w rozwigzywaniu problemoéw jest naszym wktadem w wy-
pracowanie wtasnej inwencji tworczej dziecka lub partnera.

Koniecznos¢ wtasnych przemyslen w dziataniu nie wigze sie z lenistwem, poj-
sciem na tatwizne w udzielaniu odpowiedzi i stawianiu pytan. Zamiast zasypywacé
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wtasnymi pomystami, ktére nie zawsze moga by¢ trafione, inspirujemy do jego wta-
snych, twdrczych i kreatywnych dziatan (np. podajemy rézne mozliwosci rozwiazan,
ale to nasz rozmoéwca ma szanse wybrania drogi, ktdra bedzie jemu najbardziej od-
powiadata). Dobrg i skuteczng postawa jest tez zachecanie do korzystania z cudzych
doswiadczen wtedy, gdy to moze znacznie uproscic¢ dojscie do mozliwosci rozwigza-
nia trudnosci. Bardzo wazng zasadg jest nieodbieranie nadziei. Kazdy ma prawo
do marzen, planéw. Wazne jest, aby po ustyszeniu nawet mato realnych plandw,
nie odebra¢ nadziei na ich realizacje przez komunikat, ktéry tonem gtosu z zabarwie-
niem ironii, kpiny lub zwatpienia moze do tego doprowadzic.

Nalezy takze akceptowac uczucia naszych rozméwcéw. W pracy z osobami,
ktére czesto narazone sg na porazki, musimy pamietac, ze ta technika moze sprawic,
iz nasz partner dzieki rozmowie poczuje moc, ktéra pozwoli mu spetni¢ wtasne za-
mierzenia. Jesli nie ma takich mozliwosci, to — pracujac z osobami z tak zwanej grupy
ryzyka — powinni$my stworzy¢ sytuacje do takich doswiadczer na miare mozliwosci
uczestnikéw.

POCHWALY

W kontaktach z innymi czesto pomijamy wazny
element dobrej, skutecznej komunikacji: po-
chwate. Nasza konstrukcja sprawia, ze mozg jak
magnes skupia sie i przycigga zachowania, mo-
menty, ktére sg niewtasciwe - inatym sie kon-
centrujemy. Kiedy ma miejsce zachowanie po-
prawne (pozytywne), nie przywigzujemy
sie do niego, bo uwazamy, ze tak by¢ powinno i nie jest to nic, co nalezy wzmocnic.
Wypominamy sobie bez korica i wytykamy btedy, zte chwile. Pomijamy to, co dobre.
Ludziom wydaje sie, ze takie zachowanie przynosi oczekiwane efekty. Tymczasem
zwracanie uwagi na zte, a pomijanie tych dobrych zachowan nie przynosi spodziewa-
nych rezultatow.

Czy chwali¢? Odpowiedz na to pytanie jest oczywista i wszyscy wiedzg, ze TAK,
ze ludzi nalezy doceniaé, chwali¢. Artur Kotakowski w ksigzce: Sposéb na trudne
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dziecko podkresla fakt, ze rzeczy normalne, ktére na co dzien wykonujemy, to rzeczy
dobre, warte doceniania i pochwaty. Tak wiec chwalmy i doceniajmy to, co dobre.
Taka technika sprawi, ze innym ,,zechce sie chcie¢", powtarzac to, co zostato doce-
nione i zauwazone, nawet jezeli ustyszymy: , Przeciez to nic wielkiego”. W naszym
modzgu zostaje Slad po takim docenieniu. Buduje to poczucie wtasnej wartosci, do-
daje wiary we witasne mozliwosci, podnosi samoocene oraz daje poczucie bezpie-
czenstwa.

Czesto nasze pochwaty brzmia: ,,Pieknie to zrobite$”, ,Slicznie wygladasz”. Ta-
kie komunikaty zazwyczaj sprawiajg, ze nie do korica wierzymy w to, co mowi nam
inna osoba. Nie ufamy do konca, ze jest to szczere i gdziesS tam w gtowie pojawia
sie mysl: ,E tam, pieknie, wiem, gdzie jest niedobrze wykonane”, , Nie wyglagdam
pieknie, bo jestem nieumalowana, a sukienke mam starg...”. Nic dziwnego, ze taki
komunikat nie dziata, bowiem budzi on wiele watpliwosci w szczeros¢ wypowiada-
nego komunikatu.

Aby pochwata byta wiarygodna i konstruktywna, musi zawiera¢ konkrety.
Po takiej pochwale stuchajacy czuje sie zauwazony, dostaje informacje zwrotng,
ze jego wktad pracy w wykonang czynnos¢ jest zauwazony i doceniony, czuje auten-
tyzm pochwaty, bo zawiera ona konkrety: ,Widze dobrang apaszke do koloru su-
kienki; to sie nazywa miec gust”, ,,Widze na stole kolor obrusu dobrany do koloru za-
stawy, serwetki dobrane do zastawy i obrusu, a do tego jeszcze kwiaty w pasujacej
kolorystyce - jak patrze na tak nakryty stét, to az chce mi sie przy nim zasigs¢”.

Na czym zatem polega pochwata opisowa? Z pozoru jej stosowanie wydaje
sie trudne, kiedy jednak poznamy jej zasade, to staje sie dla nas logiczna i oczywista:
,Opisz, co widzisz i co czujesz w zwigzku z tym”.

Taka forma pochwaty spetnia swojg role, poniewaz doceniamy to, co widzimy
i méwimy o swoich uczuciach. Kiedy ludzie sg chwaleni, chetniej podejmuijg sie trud-
nych zadan, odczuwajg wiecej satysfakcji z wykonanej pracy. Taka forma pochwaty
jest wiarygodna, bowiem opisuje to, co faktycznie jest — ocena opisowa daje szanse
na to, ze nasz rozmdweca otrzyma duzg dawke informacji, co tak naprawde myslimy
o jego dziataniu, co nam sie podoba.
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KONSEKWENCIE | ZASADY

Kolejnym, bardzo waznym elementem w kontak-
tach interpersonalnych i konstruktywnej komuni-
kacji jest konsekwencja lub jej brak. Nie chcemy
kontaktowa¢ sie z ludzmi, o ktérych czesto mo-
wimy, ze sg nieprzewidywalni, niekonsekwentni.
Kiedy mamy do czynienia z osobg, co do ktorej
wiemy, ze mozna z nig omowié zasady postepo-
wania oraz konsekwencje ich niedotrzymania, wéwczas wiemy, co nas moze spotkac
w momencie, kiedy ztamiemy dane stowo. Kara/konsekwencja niezapowiedziana
wczesniej sprawia, ze osoba, wobec ktdrej jest ona egzekwowana, nie ma poczucia,
co zrobita Zle, nie wie, co moze zrobié, zeby to naprawié. Jest w niej zto$¢, poczucie
krzywdy, bunt, che¢ odwetu. Te emocje nie sprzyjaja dobrej, skutecznej komunikacji.
Aby konsekwencja byfa skuteczna, najpierw trzeba sie na ,,cos” konkretnie uméwic.
Komunikat bez zapowiedzi za opdzniony powrét do domu: , Ty jak zwykle sie spdz-
niasz” - nie sprawi, ze osoba zechce nastepnym razem powiadomi¢ o ewentualnym
pdzniejszym powrocie do domu. Kiedy natomiast ustyszy: ,Czekatam z obiadem
do 17, teraz obiad jest zimny w lodéwce i jesli chcesz go zjes¢, to sobie odgrzej”
lub ,Kiedy umawiasz sie ze mng, ze wrécisz do 16 i nie ma ciebie, to sie martwie,
nie wiem, co sie dzieje. Oczekuje, ze jesli masz cos pilnego do zrobienia i przez
to sie spdznisz, to zadzwonisz i mnie o tym powiadomisz”, , Teraz dla spdznialskiego
obiad do odgrzania w lodéwce”. Brak jasno sformutowanych oczekiwan sprawia,
Ze pojawiajg sie konflikty.

POZIOM 2

Warto zatem:

. jasno formutowac zasady, ktére regulujg relacje;

. zasady te opracowac wspoélnie ze wszystkimi stronami;

. po ustaleniu zasad wspdlnie oméwié, jak je rozumiemy iczy sie na
to godzimy;

. umawiac¢ sie takze na konsekwencje, ktére ewentualnie pojawig

sie w chwili niedotrzymania umowy.

Taka forma zawierania umowy sprawia, ze komunikujacy sie ze sobg wiedza,
kto czego oczekuje ijaka bedzie ewentualna konsekwencja za niedotrzymanie
umowy.
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Waznym elementem, czesto pomijanym, jest docenienie i pochwata opisowa,
kiedy mamy do czynienia z zastosowaniem sie do zawartej umowy. Kiedy nastepuje
wywigzanie sie z umowy, pochwata opisowa sprawi, ze osoba bedzie czuta sie doce-
niona i dostanie jasny komunikat, ze zauwazono jej staranie. Mamy wéwczas znacz-
nie wieksze prawdopodobienstwo powtarzalnosci takiego zachowania.

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW

Konflikty w kontaktach miedzyludzkich sg nieu-
niknione i.. potrzebne. Tradycyjne podejscie
do konfliktéw méwi, ze sg one niepozadane i na-
lezy ich unikaé. Nowoczesne podejscie do konflik-
téw méwi natomiast, ze konfliktem mozna zarza-
dza¢, a konstruktywne rozwigzanie sporu sprawi,
ze strony lepiej sie ze sobg beda czuty i rozumiaty.
Pokaze im to, ze mogg ze sobg o wszystkim rozmawiac. Ponadto takie podejscie
utwierdzi strony w przekonaniu, Ze nie istnieje pojecie ,,wygrany — przegrany”, lecz
strony poczujg, ze kazda z nich jest usatysfakcjonowana. Konflikty pojawiajg sie, po-
niewaz mamy rézne potrzeby, punkty widzenia, priorytety. Swiadcza o tym, ze pro-
bujemy sie porozumieé, znalezé rozwigzanie, ze nie rezygnujemy ze swoich potrzeb.

POZIOM 2

Konfrontacja wtasnych pragnien i potrzeb z zyczeniami ludzi sprawia, ze osoby
doswiadczajg wtasnej odrebnosci i niezaleznosci. Prawidtowo rozwigzany konflikt
powoduje, ze uczymy sie spotecznych zachowan i ¢wiczymy umiejetnosci spoteczne.
W sytuacji konfliktowej, cho¢ jest ona trudna i bywa bardzo przykra, nie nalezy uda-
wac, ze problem nie istnieje, ,zamiata¢ go pod dywan” w nadziei, ze sam sie roz-
wigze lub zniknie.

Warto poszukad rozwigzan, ktére uwzgledniajg potrzeby wszystkich stron. Naj-
pierw usigsc¢ i wyjasnic, o co chodzi. Nastepnie wyrazi¢ chec¢ skonczenia z dotychcza-
sowym postepowaniem i niezwtocznego wprowadzenia w zycie metody bez pora-
zek. Po takim wprowadzeniu zazwyczaj strona, jesli nie jest w silnych emocjach,
chetniej podejmie wspodtprace.
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SZESC KROKOW METODY BEZ PORAZEK

Krok 1: Rozpozna¢ konflikt i nazwaé go.

Krok 2: Znalez¢ mozliwe rozwigzania.

Krok 3: Krytycznie oceni¢ te mozliwe rozwigzania.

Krok 4: Zdecydowac sie na najlepsze do przyjecia rozwigzanie.
Krok 5: Wypracowac sposoby realizacji tego rozwigzania.

Krok 6: Dokonaé pdzniejszej oceny krytycznej, jak to rozwigzanie sprawdzito sie w zy-
ciu.

Chociaz wiele konfliktdw mozna wyjasni¢ bez przechodzenia wszystkich krokow, le-
piej dla rodzicéw, jesli rozumiejg, o co chodzi w kazdym stadium tej drogi.

KROK 1: ROZPOZNAC | NAZWAC KONFLIKT

To jest faza decydujaca. Jesli zalezy nam na wciggnieciu osoby w rozwigzanie sytuacji
trudnej, musimy pozyskac jej uwage i zapewnic¢ sobie jej wspodtdziatanie w szukaniu
wspodlnego rozwigzania. Aby zwiekszy¢ na to szanse, nalezy:

1. Wybra¢ moment, w ktérym osoba nie jest czyms$ zaabsorbowana, zajeta
lub przygotowuje sie do wyjscia z domu, czyli moment, w ktérym nie be-
dzie sie opiera¢ albo denerwowad, ze sie jej przerwato zajecie, ze sie jg za-
trzymuje.

2. Wyraznie i precyzyjnie powiedziec jej, ze powstat konflikt, ktory trzeba roz-
wigzaé. Nie méwicé zbyt ogdlnikowo i nie okazywac niepewnosci bezsku-
tecznymi wypowiedziami typu: ,Nie chciatby$ wzig¢ udziatu w rozwigzaniu
problemu?” albo ,Mysle, ze bytoby dobrze, gdybySmy sprébowali to wyja-
$nic”.

3. W sposdb niepozostawiajgcy watpliwosci i z catg pasja, jakg sie odczuwa,
powiedzie¢ doktadnie, co sie czuje, jaka wtasna potrzeba pozostaje nieza-
spokojona albo co niepokoi. Istotne jest, zeby wypowiadad sie w pierwszej
osobie: ,Ja sie bardzo gniewam, gdy widze, ze w tak doktadnie posprzata-
nym mieszkaniu zostawiasz porozrzucane ubrania w salonie” albo ,,Odczu-
wam to jako niesprawiedliwe wobec mnie, ze musze wktada¢ w porzadki
domowe tyle pracy, w ktérej wy, dzieci, moglibyscie mi pomadc”.
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4. Unika¢ zdan, ktére upokarzajg albo obwiniajg, jak np. ,Zrobiliscie mi niepo-
rzgdek w salonie”, ,Wy zachowujecie sie w domu jak banda brudaséw”.

5. Zupetnie wyraznie okaza¢, ze jest twoim zyczeniem, aby i oni razem z tobg
podjeli poszukiwanie takiego wyjscia, ktore bytoby do przyjecia dla obu
stron; takiego rozwigzania, dzieki ktoremu ,wszyscy mogg zy¢” i potrzeby
wszystkich zostang zaspokojone. Decydujgce jest, zeby osoba uwierzyta
w rzetelnosé zyczenia, by znalez¢ takie rozwigzanie, w ktérym nie bedzie
pokonanych. Musi wiedzie¢, ze dewizg tej ,gry” jest zasada: bez porazek
i pokonanych, a nie ,,zwyciezca — pokonany” w nowym przebraniu.

KROK 2: ROZWINAC MOZLIWOSCI ROZWIAZAN

Kluczem do tego etapu jest wzglednie duza liczba mozliwych rozwigzan. Siadacie
i projektujecie propozycje rozwigzan tej sytuacji: ,,Co moglibysmy na przyktad z tym
zrobi¢?”, ,Rozwazmy mozliwe rozwigzania”, ,Zastandwmy sie wspdlnie i znajdzmy
mozliwe rozwigzania”, ,,Musi by¢ duzo mozliwosci rozwigzania tego problemu”. Po-
moca dodatkowg moga by¢ nastepujgce punkty:

1. Sprébowac najpierw wydoby¢ od partnera pomysty na rézne rozwigzania.
Wtasne propozycje dodac pdzniej.

2. Najwazniejsze: nie ocenia¢ zadnego z zaproponowanych rozwigzan, nie wy-
rokowad. Na to przyjdzie czas w nastepnej fazie. Przyjmowac (akceptowac)
wszystkie pomysty rozwigzan. Przy pomystach bardzo ztozonych dobrze by-
toby je zapisac. Przyjmujgc propozycje, nie ocenia¢ nawet stowem ,,dobre”,
bo mogtoby to oznaczaé, ze inne zgtoszone na liste sg mniej dobre.

3. Unika¢ wypowiadania uwag, nie okazywaé na tym etapie, ze jakie$ ze zgto-
szonych rozwigzan jest nie do przyjecia.

4. Jeslistosuje sie metode bez porazek przy okazji problemu dotyczacego kilku
0s6b, a ktéras z nich nie zgtasza zadnej propozycji rozwigzania, powinno
sie jg zacheci¢ do wtasnego udziatu.

5. Domagac sie dalszych propozycji rozwigzan tak dtugo, az okaze sie, ze nikt
dalszych nie znajduje.
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KROK 3: KRYTYCZNIE OCENIC PROPOZYCJE ROZWIAZAN

Dopiero na tym etapie usprawiedliwione jest podjecie krytycznej oceny zgtoszonych
propozycji rozwigzan. Kazde z was na przemian moze powiedzie¢: ,No dobrze, a te-
raz zastandwmy sie, ktére z tych rozwigzan bedzie najlepsze”. Albo tez: ,A teraz
przyjrzyjmy sie, ktére z tych rozwigzan odpowiada nam wszystkim”. Na ogét te roz-
wigzania, ktore albo przez ciebie, albo kogo$ innego zostang ocenione jako
nie do przyjecia - skresla sie (podajac powody, dla ktérych zostajg odrzucone) tak,
ze ostatecznie pozostang dwa lub jedno. W tym momencie obie strony powinny pa-
mietac, by wypowiada¢ uczciwie, co odczuwajg: ,,To by mi sie nie podobato” albo
, To nie zaspokoi moich potrzeb” czy ,Uwazam, ze to rozwigzanie bytoby niesprawie-
dliwe wobec mnie”.

KROK 4: ZDECYDOWAC SIE NA NAJLEPSZE ROZWIAZANIE

Jesli przestrzegato sie zasad wszystkich poprzednich krokéw i wymiana mysli oraz re-
akcji uczuciowych byta otwarta, szczera i uczciwa, to niekwestionowane, rozwazne
rozwigzanie wytoni sie z dyskusji niemal samo. Czasem ktdras z osdb uczestniczacych
w rozmowie wysunie twdrcze rozwigzanie, najlepsze i do przyjecia dla wszystkich.
Oto kilka matych wskazowek, jak podjgc¢ ostateczng decyzje:

1. Rozwazania dalszych propozycji prowadzi¢ w odniesieniu do uczu¢ osdéb,
ktére sprawdzamy nastepujacymi pytaniami testowymi: ,Z tym rozwigza-
niem sie zgadzasz?”, ,Czy to rozwigzanie zadowoli wszystkich?”, ,Sadzisz,
ze to zlikwidowatoby nasz problem?”, ,,Czy to da sie zrobic¢?”.

2. Nie traktowac zadnego postanowienia jako ostatecznego czy koniecznego
i niemozliwego do zmodyfikowania. Mozna powiedzie¢: ,No dobrze, wy-
prébujmy to rozwigzanie i zobaczmy, jak ono sie sprawdzi” albo , Wydaje
sie, ze takie rozwigzanie odpowiada wszystkim, wprowadZmy je w zycie
i zobaczymy, czy to rozwigzuje wszystkie nasze trudnosci” albo ,Jestem go-
towa to zaakceptowac. Czy godzisz sie wyprobowacé to w zyciu?”.

3. Jedlirozwigzanie sktada sie z kilku punktéw, dobrze bytoby utrwalié je na pi-
$mie, zeby nie zostaty zapomniane.
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4. Przekonac sie, czy zostato jasno zrozumiane, jakie obowigzki komu przypa-
dajg iczy wszyscy gotowi sgje wypetnié: ,No dobrze, jestesmy wtym
zgodni” albo ,Teraz jest dla nas jasne, tojest umowa izgadzamy sig,
by kazdy podjat czes¢ zadania, ktdra mu przypada do wykonania”.

KROK 5: WYKONAC POWZIETA DECYZIE

Gdy juz decyzja zostata podjeta, pozostaje czesto koniecznos¢ doktadnego rozpraco-
wania szczegdtéw wykonania: , Kto co wykona i od kiedy?” albo ,,Czego potrzebu-
jemy, zeby to zrobic¢?” albo tez ,Kiedy zaczynamy?”. Pytania, ktére czesto wymagajg
dalszej dyskusji, np. przy problemach prac domowych czy innych, to: ,Jak czesto?”,
»W ktdrych dniach?”, ,,Co jest konkretnie wymagane?”. Przy konfliktach dotyczacych
pory ktadzenia sie do t6zek czy przychodzenia do domu rodzina pewnie podejmie
dyskusje, kto bedzie sprawdzat godzine. W konfliktach dotyczacych porzadku w po-
koju dzieci moze trzeba bedzie blizej okresli¢, co konkretnie rozumiemy przez pojecie
»porzadek”.

KROK 6: POZNIEJSZA OCENA KRYTYCZNA

Nie wszystkie poczatkowe, wynikajace z metody bez porazek rozwigzania okazuja
sie dobre. Liczac sie z tym, powinnismy niejednokrotnie dopytywac sie, czy partne-
rzy nadal zgadzajg sie z podjetym postanowieniem. Strony trzymajg sie nieraz roz-
wigzan, ktore pdziniej okazujg sie dla nich trudne do wykonania; albo tez ktdéras
z 0sOb natrafia na przeszkody réznego rodzaju, ktdre nie pozwalajg dotrzymac jej
czesci zadan wynikajgcych z umowy.

Dobrze bytoby, zeby po pewnym czasie zapyta¢, czy partner jest zadowolony:
»Jak sprawdza sie nasze rozstrzygniecie?”, ,Czy jeste$ wcigz zadowolony z naszej
umowy?”. To ujawni nasze zainteresowanie potrzebami i zyczeniami drugiej osoby.
Niekiedy taka informacja modwi, ze zaistniata konieczno$¢ zmiany pierwotnych
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postanowien. Na przyktad moze okazaé sie niemozliwy powrét do domu w sobote
o okreslonej porze, bo autobus jest o pdzniejszej godzinie itp.

Naturalnie nie wszystkie posiedzenia podejmowane dla rozwigzania konfliktéw
bez przemocy wymagajg przejscia wszystkich szesciu krokow. Niekiedy problem zo-
staje rozwigzany dzigki jednej propozycji, kiedy indziej na etapie oceniania zgtoszo-
nych mozliwosci czasami kto$ jeszcze dorzuci najlepsza. Niemniej jednak warto za-
chowa¢ w pamieci i uwadze te droge szesciu krokéw.

Podczas podejmowania pierwszej proby porozumienia dobrze jest wybrac pro-
blem od dtuzszego czasu nierozwigzany: , Teraz sprobujmy przypomniec sobie jakie$
nasze nierozwigzane problemy. Najpierw wiec powiedzcie, jakie, waszym zdaniem,
sprawy powinny zostac uporzadkowane. Co chcielibyscie lepiej rozwigzaé niz dotych-
czas? Jakie sytuacje sg dla was przykre i nie do zniesienia?”.

Korzysci wynikajace z podjecia jako pierwszych problemdw zgtoszonych przez
partnera/dzieci - s3 oczywiste. Po pierwsze, partner/dzieci sg zachwycone, ze nowa
metoda przynosi im korzysci. Po drugie, chroni to przed btednym podejrzeniem,
ze partner/rodzice wpadli na nowy pomyst ,postawienia na swoim” - zaspokojenia
przede wszystkim wtasnych potrzeb.

Bardzo dobrze sprawdza sie zastosowanie spotkan w celu doceniania za po-
moca pochwaty opisowej. Daje to stronom poczucie zadowolenia i satysfakcji,
ze druga osoba docenia nasze starania.
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NYCH?

Otwartos¢ w kontaktach z innymi ludZzmi nie dla wszystkich jest stanem , natu-
ralnym”, dlatego jesli mamy sktonnos$¢ do wycofywania sie z relacji z innymi, powin-
niSmy pracowa¢ nad zmiang takiej postawy. Komunikacja wymaga aktywnego
udziatu nie tylko jednej strony — to rodzaj wzajemnej wymiany mysli i emocji. Swoje
zaangazowanie w kontakt potwierdzajmy mimika i stowem, co jaki$ czas dajgc roz-
mowecy sygnat, ze nadgzamy za tokiem jego wywodu, ze rozumiemy, co mowi, a jesli
nie, to pytajmy — lepiej sie upewnic, niz ponies¢ konsekwencje btednych wnioskow.
| sami szukajmy potwierdzenia, ze jesteSmy dobrze styszani i rozumiani.

Stuchajac wtasnego gtosu, zyskujemy cenng informacje o tym, jak styszg nas
inni. Warto wspierac¢ sie w takich przypadkach nagraniem wtasnego gtosu i praca
nad analiza i doskonaleniem. Rozmawiajgc, méwmy wyraznie, pewnie, odpowiednio
gtosno, modulujac gtos, stosujgc pauzy, a przy tym utrzymujgc z rozmowcg kontakt
wzrokowy. Jezyk ma swojg melodyke i barwe — niech gtos bedzie przyjemny dla ucha
odbiorcy. Dbajmy o poprawnos¢ jezykowa, kulture jezyka. Nie komplikujmy wypo-
wiedzi — upraszczajmy jg iakcentujmy to, co jest w niej najwazniejsze. Uczmy
sie kontrolowaé oddech, by w petni panowac nad ptynnoscia i rytmem wypowiedzi.

Porozumiewamy sie, uzywajgc zaréwno aparatu mowy, jak i jezyka ciata — na-
sza postawa, mimika, gesty, dystans wobec drugiej osoby lub jego brak — wszystko
to jest nosnikiem informacji. Badania wskazujg, ze przekaz stowny, czyli kanat wer-
balny, stanowi zaledwie matg czes¢ tego, co jest odbierane w komunikacji. O wiele
wiekszg role odgrywajg dwa inne kanaty: wokalny (ton, modulacja gtosu itp.) i—
zwtaszcza — wizualny (o ile oczywiscie zaistnieje kontakt wzrokowy). Wezmy pod
uwage, ze mowa ciata trudniej jest manipulowac niz stowami. Ciato ,zle ktamie”. Ob-
serwujmy pod tym katem i siebie, i naszych rozméwcow. Dos¢ szybko, wrecz intui-
cyjnie zaczniemy odczytywad, jaki przekaz wyrazamy ,,sobg” my sami, a jaki wyrazajg
inni. Zaczniemy takze dostrzegac spojnos¢ miedzy komunikatem werbalnym a nie-
werbalnym — lub jej brak.

Aby by¢ zrozumiatym, trzeba dopasowac tres¢ i forme komunikatu do osoby,
wobec ktorej sie zwracamy. To warunek, by by¢ dobrze rozumianym —i rozumiec in-
nych. Starajmy sie dostosowa¢ do osoby, z ktdrg nawigzujemy kontakt, , dostroié”
do jej preferencji jezykowych, sposobu formutowania wypowiedzi, stylu, jakiego
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uzywa, tempa mowienia, stanu jej odczuc i nastroju, sygnatéw niewerbalnych. Sto-
sujmy bezposrednie zwroty — niech ta druga osoba czuje, ze méwisz wiasnie do niej.

Akceptujmy odrebnos¢ innych. Kazdy ma prawo do innej opinii, innego po-
strzegania, wtasnego, odrebnego zdania. Skupmy uwage na budowaniu porozumie-
nia, dialogu, na znajdowaniu wspélnych mianownikédw. Dgzmy do kompromisowego
rozwigzania — o ile to oczywiécie mozliwe. Cwiczmy budowanie porozumienia, ale
i asertywnosc. Jak wiadomo - zgoda buduje. Ale to nie znaczy, ze powinnismy zaw-
sze ustepowac iwybiera¢ kompromis. Bycie asertywnym nie oznacza, ze jest
sie osobg konfliktowga. Kiedy kto$ np. prébuje nam narzuca¢ swdj punkt widzenia
i nie liczy sie z naszym zdaniem, nie powinnismy mu ulegaé. Wazne jest to, by by¢
w zgodzie z samym sobg. Ludzi asertywnych sie ceni, bo widaé, ze majg odwage po-
stepowac zgodnie z systemem wtasnych wartosci.

Stuchajmy aktywnie. Waznym elementem aktywnego stuchania jest parafraza,
czyli wypowiedzi zaczynajace sie np. od stéw: ,Czy dobrze zrozumiatem, ze...”,
A wiec chcesz powiedzie¢, ze...” itp. Cwiczmy parafrazowanie. Kiedy wtasnymi sto-
wami powtarzamy to, co — naszym zdaniem - jest istotg odebranego komunikatu
i uzyskujemy pozytywny feedback, wtedy upewniamy sie, ze dobrze zrozumielismy
gtéwna mysl rozmdwecy, ze nie rozmijamy sie z jego intencja.

BadZmy autentyczni, spontaniczni i wyrazajmy pozytywnie emocje. Nastawie-
nie — nad tym warto pracowac. Rados¢ z kontaktu, entuzjazm — to sie udziela, uta-
twia porozumienie, porywa innych. Miejmy na uwadze, ze w bezposrednim kontak-
cie zanim sie odezwiemy, juz jesteSmy oceniani, mniej czy bardziej Swiadomie. Nasze
emocje nas okreslajg i dziatajg na naszg korzys¢ lub nie.

Nigdy nie dostajemy drugiej szansy, by zrobi¢ dobre pierwsze wrazenie.
Ta stara prawda to klucz do drzwi porozumienia — dlatego warto dobrze sie przygo-
towac, zanim do kogo$ zadzwonimy w waznej sprawie, zanim pdjdziemy na spotka-
nie, zwtaszcza biznesowe. |, rzecz jasna, nalezy zadbac o to, by to pierwsze nie byto
jedynym dobrym wrazeniem, jakie wywotamy.

Szczery usmiech pojawiajacy sie we wiasciwym momencie usuwa wiele poten-
cjalnych barier. To po prostu pomaga. Kiedy z kim$ rozmawiamy przez telefon,
usmiechajmy sie do tej osoby. Nasz usmiech ,stychac¢”, a dzieki temu poprawia
sie kontakt, zaczynajg wibrowac pozytywne emocje. Styszac czyj$ gtos, czesto ,wi-
dzimy” osobe, do ktérej nalezy. Mozemy nawet sie w tym kims$ zakochaé — tak sil-
nych bodzcéw dostarcza gtos. Cwiczmy go wiec, by byt sprawnym narzedziem zache-
cajacym do dalszego kontaktu. Nie przerywajmy, badzmy uwazni, skoncentrowani,

32



Co pomaga nam w doskonaleniu umiejetnosci komunikacyjnych?

starajmy sie wyczuwaé emocje osoby po drugiej stronie telefonu, jej gtos wiele po-
wie; np. to, ze nalezy przerwac rozmowe, by wrécic¢ do niej w korzystniejszym mo-
mencie. Zty nastrdj, zniecierpliwienie — uczmy sie odczytywac takie sygnaty. Nie je-
steSmy skuteczni, jesli koncentrujemy sie tylko na tym, co mamy do powiedzenia,
a nie na odbiorcy.

Kierujmy sie zasadg, ze informacja ta ma poméc osobie, do ktérej jest kiero-
wana. Unikajmy pouczania lub pokazywania swojej wyzszosci, nawet jesli zajmujemy
wyzsze stanowisko lub mamy ,mocniejszg” pozycje. Skoncentrujmy sie na konkre-
tach, nie oceniajmy rozméwcy jako osoby. Otwarcie méwmy o swoich odczuciach;
chwalac czy krytykujac, wskazujmy pozytywne intencje. | pamietajmy, ze prébujac
udzielaé informacji zwrotnej ,,na site”, po prostu niepotrzebnie wydatkujemy ener-
gie. Kiedy uwazamy, ze mamy racje, to czesto mamy tylko wtasne zdanie na dany
temat.

Nie bronmy sie przed informacjami zwrotnymi, ktére z reguty sg bardzo po-
mocne i wspierajg nasz rozwdj. Nawet jesli odbieramy uwagi krytyczne na swdj te-
mat, wyciggnijmy wnioski — jesli uwagi te sg uzasadnione, zamiast polemizowac, wy-
korzystajmy kazdg taka sytuacje jako bodziec do poprawienia naszego wizerunku.
Otwarcie podziekujmy tez drugiej osobie, ze zdecydowata sie zakomunikowac
trudne kwestie. Naprawde warto opanowac emocje i pokuse pochopnej dyskusji
czy wchodzenia w spor.

Stad nasza propozycja dla kazdego, kto chce poprawic swojg komunikacje w re-
lacjach z bliskimi oraz w codziennej pracy i w kontaktach z innymi.

Gre dedykujemy: rodzicom, przysztym rodzicom, dziadkom, pracownikom poli-
cji, sadu, osrodkédw pomocy spotecznej, cztonkom zespotdw interdyscyplinarnych,
nauczycielom, pielegniarkom oraz wszystkim tym, ktédrym doskonalenie wtasnej ko-
munikacji jest bliskie.
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Teresa Mamos — od ponad dwudziestu lat dyrektorka Poradni Psychologiczno-Peda-
gogicznej w Pyrzycach. Przed dwudziestu laty inicjatorka i nieustanna realizatorka
Szkoty dla Rodzicow w powiecie pyrzyckim, znajduje sie na liscie realizatoréow reko-
mendowanych przez Osrodek Rozwoju Edukacji, trener, coach, neurologopeda, te-
rapeuta systemowy, mediator, trener TZA — Art. Dzieli sie swojg wiedzg i doswiad-
czeniem zawodowym z nauczycielami. Jej pasjg jest doskonalenie komunikaciji i pro-
pagowanie jej w réznorodnych formach.

Anna Bajon — od 1982 roku nieprzerwanie pracuje z dzie¢mi i mtodziezg, inicjujgc
rézne formy dziatan majgcych na celu rozwdj ich zdolnosci i zainteresowan arty-
stycznych oraz zaangazowanie w rozwdj wiasny. Jest znanym w srodowisku lokal-
nym nauczycielem i wychowawca. Przez 27 lat prowadzita ludowe zespoty piesni
i tanca, petnigc role akompaniatora, choreografa, instruktora tanca ispiewu. W
przesztosci rowniez pracownik samorzadowy w strukturach edukacji. Od prawie de-
kady pedagog Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Pyrzycach, oligofrenopeda-
gog; w pracy wykorzystuje nowoczesne metody terapii BioFeedback i metode Warn-
kego. Realizator Szkoty dla Rodzicéw.
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INFORMACJA O PRAWACH AUTORSKICH

Autorzy gry zrzekajg sie wszystkich praw autorskich materialnych i intelektualnych
do wykorzystania opracowanych w ramach projektu innowacyjnego utworéw. Jed-
nak wszelkie publiczne wykorzystanie wytwordow projektu wymaga wymienienia au-
toréw odpowiednio gry i poradnika.
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