SKUTECZNA KOMUNIKACJA W TRZECH KROKACH
Magdalena Herda

Cztowiek jest z natury istotg spoteczng. Pozytywne relacje z innymi ludZmi zapewniajg nam lepsze
samopoczucie i radzenie sobie z emocjami i trudnosciami. Komunikacja stanowi podstawe naszego
funkcjonowania w zyciu spotecznym, dlatego tak istotne jest, by byta ona skuteczna.

KROK PIERWSZY

Skuteczna komunikacja zaczyna sie od tego, ze stuchamy siebie nawzajem!

v Patrz na swego rozmowce.

v" Nie zerkaj na zegarek, telefon, tablet w trakcie rozmowy. Je$li musisz, to wyjasnij, z jakiego
powodu to robisz (np. cos jest pilne, ktos$ czeka na wazng odpowiedz na wiadomosc itp.).

v Jedli nie jeste$ pewien, czy dobrze rozumiesz wypowied? drugiej osoby, dopytaj o jej sens, np.
=>» Co masz na mysli, méwigc, ze...
=>» Co to wedtug ciebie znaczy...

v Stuchaj aktywnie. Mozesz wtraci¢ ,aha”, ,no tak” itp., gdy stuchasz opowieéci rozmdwcy.

KROK DRUGI

Czasami druga osoba nas ztosci, albo mamy poczucie zalu czy krzywdy. Wtedy czesto nasze wypowiedzi
sg przepetnione trudnymi i nieprzyjemnymi dla nas emocjami. Bywajg niemite, krzywdzace, poniewaz
staramy sie dac¢ upust silnym odczuciom. Méwimy: , Ty jestes arogancki”, ,Jestes bezmyslna”, co
stanowi niesympatyczng ocene. Zamiast tego warto skupic sie na zbudowaniu wypowiedzi zgodnie z
modelem FUO.

F — fakt

U — uczucia

O — oczekiwania

Przeanalizuj ponizsze przyktady.

Zniszczytas moj plakat na plastyke. (= fakt) Czuje sie zeztoszczona. (= uczucia) Pomaéz mi zrobic¢ nowy.
(=oczekiwania)

Zostawitas po sobie batagan w kuchni. Irytuje mnie, Zze sprzqtam tylko ja. Prosze, bys wstawiat brudne
naczynia do zmywarki, przecierat blat i odktadat masto do lodowki. (Widzicie réznice? Zamiast krzyczec
»Jestes bataganiarzem, swintuchem i flejg”, zatatwiamy sprawe inaczej).

Dzieki zastosowaniu takiego schematu wyrazamy swoje mysli i uczucia, nie krzywdzac innych, a takze
mogac osiggnac swoje cele.

KROK TRZECI

Komunikacja to réwniez dbanie o przyjazng i radosng atmosfere miedzy ludzmi. Méwmy sobie mite
rzeczy, doceniajmy wysitki, wyrazajmy uczucia i prawmy komplementy!

Np. Jestem z ciebie dumny. Ciesze sie, ze pomogtas mi wywiesi¢ pranie. Lubie z tobg spedzaé czas.
tadnie wygladasz w tym sweterku. Potrafisz mnie rozweseli¢. Jestem szczesliwa, ze mam takg
przyjaciétke. Fajnie sie z tobg rozmawia na rézne tematy.



Prawda, Ze przyjemnie co$ takiego ustyszec? Bardzo! Jesli zaczniecie od siebie, to zobaczycie, ze tez
ustyszycie fajne informacje o Was.

I uwaga! O tym, co nas boli, cieszy, smuci, raduje trzeba MOWIC naszym bliskim, kolezankom, kolegom.
Sami sie nie domyslg. A jesli beda wiedzie¢, to chetnie wystuchajg, pomogay, wespra, pogratuluja,
ucieszg sie z nami. ©



