“KOMUNIKAT JA”

Komunikat ,Ja” to sposob mowienia o swoich uczuciach, potrzebach i granicach bez oskarzania
drugiej osoby. Taka forma wypowiedzi zmniejsza ryzyko reakcji obronnej i ulatwia spokojng
rozmowe o trudnym temacie.

Jak stosowaé komunikat ,Ja” krok po kroku

1.Opisz sytuacje konkretnie i bez ocen.

2.Mow o faktach, nie o cechach drugiej osoby, na przyklad: ,Kiedy przerywasz mi w trakcie
rozmowy...”, zamiast: ,Jestes$ lekcewazacy”.

3.Nazwij swoje uczucie.

4.Najlepiej uzy¢ prostego okreslenia emocji, np. ,czuje zto$¢”, ,jest mi przykro”, ,czuj¢ napigcie”,
poniewaz jasne nazwanie wlasnego przezycia pomaga mowic o sobie, a nie przeciwko komus.

5.Powiedz, dlaczego to jest dla Ciebie wazne.

6.Mozesz odwolac sie do swojej potrzeby, granicy lub znaczenia sytuaciji, np. ,bo zalezy mi na
szacunku”, ,bo potrzebuje spokoju”, ,bo chce by¢ wystuchany”. Komunikowanie wlasnej
perspektywy i znaczenia sytuacji sprzyja lepszemu zrozumieniu i obniza poziom napiecia w
rozmowie.

7.Sformulyj jasng prosbe.

8.Na koncu powiedz konkretnie, czego potrzebujesz, np. ,prosze, poczekaj, az skoncze” albo
»chcialabym, zeby$Smy ustalili to wcze$niej”. Konkretna prosba jest zwykle skuteczniejsza niz

pretensja, aluzja lub zadanie.

Prosty schemat

Mozesz korzystac z takiej formy:

»Kiedy ..., czuje ..., poniewaz ..., prosze / chcialbym / chcialabym ...”.

Przyktad:

»Kiedy stysze podniesiony glos, czuje napiecie i smutek, poniewaz zalezy mi na spokojnej rozmowie.
Prosze, powiedz mi to spokojnie;.”
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“KOMUNIKAT JA”

Czego unikac

e Uogodlnien, takich jak ,zawsze” i ,nigdy”, bo nasilaja napiecie i utrudniajg rozmowe.

e Oceni etykiet, np. ,jestes egoistyczny”, ,jestes nieodpowiedzialna”, poniewaz sprzyjaja
obronno$ci zamiast porozumieniu.

e Ukrytych oskarzen w formie emocji, np. ,,czuje, Ze mnie ignorujesz”, bo to nie jest opis uczucia,
tylko interpretacja zachowania drugiej osoby.

e Mowienia pod wptywem bardzo silnych emoc;ji, gdy trudno o precyzje i spokoj. Badania i
opracowania podkreslaja, ze znaczenie ma nie tylko tres¢, ale takze ton glosu oraz sposob
przekazania komunikatu.

Jak robic to dobrze

Mow krotko, konkretnie i spokojnie. Najbardziej pomocny jest komunikat, ktory taczy wlasna
perspektywe z probg zauwazenia perspektywy drugiej osoby, poniewaz taka forma jest odbierana
jako mniej wroga i mniej prowokujaca do obrony.

Jesli temat jest trudny, warto najpierw zatrzymac sie, nazwac swoje emocje i dopiero potem
rozpocza¢ rozmowe. To zwieksza szanse, ze komunikat bedzie jasny, stanowczy i jednocze$nie

zyczliwy.
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