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po rozmowie zaczniesz zauwazaé, jak zjednujesz sobie ludzi i poprawia sie jako$é
Twojego zycia.
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e Trzymaj emocje na wodzy

e Ktd¢ sie uczciwie
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Kompleksowy program efektywnej komunikacji
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Wyrazanie samego siebie
— tworzenie czytelnych
i skutecznych
komunikatow

Jasny i efektywny sposéb wyrazania si¢ niesie ze soba nast¢pujace korzysci:
wzajemne zrozumienie,
wspolprace ze strony innych osob,
zaspokojenie Twoich potrzeb,
wigksza zazylosc.
Przytoczona ponizej rozmowa pomiedzy Justyna i Markiem obrazuje to, co
dzieje si¢, gdy komunikacja nie jest ani jasna, ani efektywna. Jest sobotnie
popotudnie. Justyna i Marek jadg samochodem do sklepu spozywczego na

cotygodniowe zakupy. Oboje do pézna pracowali w tym tygodniu, wigc jest to
jeden z tych nielicznych momentéw, gdy sa zmuszeni ze sobg rozmawiac.
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Justyna: Czy chcialbys zjes¢ lunch w meksykanskiej knajpce?

Marek: Nie. Chce wroécic i skosi¢ trawnik.

Justyna: Mozesz zrobi¢ to pdzniej.

Marek:  Nie. Muszg tez wyczysci¢ dach i rynny. Ponadto obiecalem Stefanowi,
ze mu pomoge z jego komputerem.

Justyna: Coz, straszny pracus z ciebie ostatnio. Juz nie masz w ogéle czasu dla
nas. W twoim zyciu jest juz tylko jedno: praca, praca, pracal!

Marek  (podnoszac glos): To niesprawiedliwe. Robig to dla nas, a Stefan na-
prawde potrzebuje mojej pomocy! Tyle dla nas robi. Cheg mu si¢ od-
wdzigczy¢. Zawsze musisz mi jako§ dokuczyc.

Justyna (wzdychajac): Jedyne, o co prositam, to odrobina czasu sam na sam
z toba. A tak dla twojej wiadomosci, to umieram z glodu! Nie jedli-
$my od siedmiu godzin. Zawsze robisz z igly widty!

Jak widzisz, jakiekolwiek szanse na mile spedzony wspélny czas zostaty
zaprzepaszczone. Zaréwno Justyna, jak i Marek poczuli si¢ jak ofiary, nie-
stusznie zaatakowane przez drugg strong. Gdyby Justyna od poczatku wyra-
zala si¢ jasniej, Marek zrozumialby jej punkt widzenia i nie przyjatby postawy
obronne;j.

Komunikat pelny
a komunikat niekompletny

Wazne dla Ciebie osoby moga zrozumie¢ Cig i stwierdzi¢, czy jest sens wspot-
pracy z Tobg jedynie wtedy, gdy dzielisz si¢ z nimi swymi spostrzezeniami
w spos6b bezposredni. Oznacza to konieczno$¢ udzielania precyzyjnej infor-
macji zwrotnej na temat tego, co zaobserwowales, jasnego wyrazania Twoich
opinii, ujawnianie Twoich uczu¢ oraz informowanie innych 0s6b o tym, czego
chcesz. W tym rozdziale nauczysz si¢ przekazywac petne komunikaty, na ktore
sktadajg si¢ nastepujace cztery elementy:
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Obserwacje: relacjonujesz jedynie to, co podpowiadaja Ci Twoje
zmysly.

Opinie: wyciagasz wnioski w oparciu o to, co uslyszales, przeczytales
i zaobserwowales$ na dany temat, co i dlaczego tak naprawde ma
miejsce. Dokonujesz osadu odnosnie tego, co dobre, a co zle.

Uczucia: reagujesz w sposdb emocjonalny na jakie$ zdarzenie.

Potrzeby: wyrazasz to, czego chcesz, albo uwazasz, ze powinienes$
to mie¢ w danej sytuacji.

W przeciwienstwie do pelnych komunikatéw komunikaty nickompletne pomi-
jaja jeden albo wigcej sposrod powyzszych czterech elementéow. Komunikaty
niekompletne moga stanowi¢ Zrédio niepotrzebnych nieporozumien. Przykla-
dowo, komunikat przekazany przez Justyne byt niekompletny, gdy powiedzia-
ta: ,,Czy chcialbys zjes¢ lunch w meksykanskiej knajpce?”. Justyna pomingta
swe spostrzezenia, opinie, uczucia i potrzeby. Marek, myglac, ze zadaje mu ona
proste pytanie, niewinnie zaprzeczyl. Gdyby Justyna zaczela od podzielenia sig
z nim swymi spostrzezeniami, opinia, uczuciami i swymi potrzebami, wtedy
prawdopodobnie zamiast si¢ kloci¢, zjedliby w milej atmosferze lunch w mek-
sykanskiej knajpce. Czy sadzisz, ze Marek odmoéwilby zjedzenia lunchu po
ustyszeniu podobnego komunikatu: ,Marek, jest trzecia, a my nie jedlismy
nic od 6smej rano (spostrzezenie). Uwazam, ze niezdrowo jest robi¢ tak duze
przerwy pomiedzy positkami (opinia). Nie wiem, jak ty, ale ja umieram z glodu.
Robig¢ si¢ drazliwa, zmeczona i oslabiona (uczucia). Chcialabym péijs¢ do
meksykanskiej knajpki, zrelaksowac si¢ i po prostu pogadac¢ przez godzinke
(potrzeba)”?

Oczywiscie nie kazda relacja i nie kazda sytuacja wymaga peinego komuni-
katu. Mozesz skutecznie przekaza¢ informacje na temat urzadzenia, ktére
przynioste§ mechanikowi do naprawy, oszczedzajac mu opisu swoich uczué.
Nawet w przypadku osé6b, z ktérymi pozostajesz w bliskich relacjach spora
czes¢ tego, co mowisz, ma charakter czysto informacyjny. Mozesz zdecydowac,
kiedy, a takze w przypadku ktérej osoby wazne jest, aby$ wyrazit si¢, postugu-
jac sie pelnym komunikatem.
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CWICZENIE: IDENTYFIKOWANIE CZTERECH
ELEMENTOW PEELNEGO KOMUNIKATU

W przypadku kazdego z ponizszych niekompletnych komunikatéw okresl
i zapisz w nawiasie kazdy z trzech obecnych elementéw, zidentyfikuj element
brakujacy i napisz zdanie, ktére uzupetni brakujacy komunikat.

1. ,Lodowka jest do niczego ( )! Raz zamraza
wszystko, co znajduje si¢ w miejscu przeznaczonym na warzywa,
innym razem znowu rozmraza si¢, zalewajac calg podtoge w kuchni
( )-

( )"

Czy moglbys, prosze, wytrze¢ katuze na podtodze w kuchni

i wezwac¢ mechanika, podczas gdy ja skoncze przygotowywac obiad
( )?7.

2. ,Dzi$ rano dostalem maila od Twojej matki, ktéra trzeci rok

z rz¢du zaprasza nas do Warszawy na Swieta Bozego Narodzenia

( ). Zdaje sig, ze zaczynamy wprowadzac¢ nowa
tradycje rodzinng w postaci obchodéw Swiat Bozego Narodzenia
w Warszawie ( ). I tak jak lubig Twoich staruszkéw,

tak zatuje, ze nie moge poby¢ z moja rodzing w czasie Swiat
( )77.

3. Po pracy Janina schodzi do samochodu, po czym stwierdza,

ze akumulator nie dziata. Mowi do swojego wspdtpracownika:

»~Akumulator w moim samochodzie wytadowat sig ( ).
To mnie naprawde niepokoi ( )!
( ). Czy bylbys tak mity i dotadowat go, jezeli
oczywiscie masz odpowiednie przewody ( )?7.

( )-

»Boli mnie i denerwuje fakt, iz czynisz plany zmiany dekoracji

w naszym salonie bez konsultacji ze mna ( ).
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GdybyS$my zmienili wystr6j w sposéb, w jaki proponujesz, dla mnie

pokdj wygladatby mdto ( ). Zréobmy to razem tak,
aby$my oboje mieli wklad w wyglad naszego domu ( ).
Odpowiedzi:

1. Opinia; spostrzezenie; ,,Jestem naprawde sfrustrowana i zta (uczucie)”;
potrzeba.

2. Spostrzezenie; opinia; uczucie; ,W te Swieta wolalbym zosta¢
w domu i poby¢ troche z moja rodzing (potrzeba)”.

3. Spostrzezenie; uczucie; ,Domyslam sig, ze ten stary akumulator
nie nadaje si¢ na takg pogode, jaka w tej chwili mamy (opinia)”;
potrzeba.

4. ,A wigc zamierzasz pomalowac caly dom na bezowo, a do tego
wstawic pastelowe meble i biate zastony (spostrzezenie)”; uczucie;
opinia; potrzeba.

Jak mogte§ zauwazy¢ na przykiadzie powyzszego ¢wiczenia, obserwacje to
fakty, o ktérych dowiadujesz si¢ dzigki wltasnemu doswiadczeniu, o ktérych
styszysz albo czytasz. Pelne komunikaty zazwyczaj zaczynaja si¢ od stwierdze-
nia lub spostrzezenia. Oceny, przekonania i teorie na dany temat to wszelkiego
rodzaju wnioski.

Twoje uczucia to znaczna czgs¢ tego, co czyni Cie unikalnym i wyjatkowym.
Gdy informujesz inne osoby o tym, co Cig¢ zasmuca, co sprawia Ci przyjem-
nos¢, a co przeraza, osoby te rozwijaja wigksza empati¢ w stosunku do Ciebie
i lepiej Ci¢ rozumieja, a Tobie fatwiej jest zmienia¢ ich zachowanie tak, aby
Twoje potrzeby byly zaspakajane. Pamigtaj, ze stwierdzenia dotyczace stanéw
uczuciowych to nie spostrzezenia czy opinie. ,Czuj¢, ze mnie ignorujesz” to
przyktad zawoalowanego osadu.

Ty sam najlepiej wiesz, czego potrzebujesz. Poniewaz nie ma dwéch oséb,
ktére mialyby takie same potrzeby; i nikt nie potrafi czyta¢ w Twoich myslach,
wazne jest, aby wyrazac swoje potrzeby w sposob jasny. Potrzeby nie podlegaja
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krytyce, nie majg zabarwienia pejoratywnego ani nie powinny stanowi¢ powo-
du do wstydu. To zwylkle stwierdzenia dotyczace tego, co mogtoby Ci poméc
albo sprawi¢ Ci przyjemnosc.

CWICZENIE: ZAPISZ SWOJE WELASNE
PEENE STWIERDZENIE

Pomysl o czyms, co jest dla Ciebie wazne i co chciatby$ zakomunikowa¢ dru-
giej osobie. Zapisz stwierdzenie na ten temat, zawierajace Twoje spostrzezenie,
opinig, uczucia oraz potrzeby.

”,

(spostrzezenie).

(opinia).

(uczucie).

”

(potrzeba)”.

Zanieczyszczone komunikaty

Komunikaty zanieczyszczone réznig si¢ od komunikatéw niekompletnych
tym, ze pewna cz¢§¢ przekazu jest wyrazona w spos6b zawoalowany, a nie
pomini¢ta. Zanieczyszczone komunikaty sa szczegélnie destrukcyjne, gdy
niosa ze soba niewyrazone negatywne emocje lub potrzeby. Przypomnij sobie,
jak Justyna dzielila si¢ swoja opinia z Markiem: ,,Céz, straszny pracus z ciebie
ostatnio. Juz nie masz w ogoéle czasu dla nas. W twoim zyciu jest juz tyl-
ko jedno: praca, praca, pracal!”. Jej opinia jest silnie ,zanieczyszczona”
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poprzez niewyrazone fakty, uczucia i potrzeby. Zanieczyszczone komunikaty

czesto skutkuja wyobcowaniem. OdpowiedZ Marka jest zupelnie zrozumiata.
Zanieczyszczone komunikaty sa trudne do odczytania, poniewaz wazna ich

cze$¢ zostata ukryta. Oto trzy inne przyklady zanieczyszczonych przekazow:

1. ,Ruszasz si¢ jak mucha w smole!”. Ten komunikat to opinia
zanieczyszczona przez ukryte spostrzezenia, uczucia 1 potrzeby.
Peten przekaz mogtby brzmie¢ w sposéb nastepujacy: ,Zauwazylam,
ze nie uczesales jeszcze wlos6w ani nie umyles zebéw i nadal jesz
$niadanie (spostrzezenia). Uwazam, ze od dzi§ powiniene§ wstawac
wczedniej, aby$ nie musial wszystkiego robi¢ w takim pospiechu
(opinia). Coraz bardziej si¢ niecierpliwi¢ i denerwuje (uczucia). Chcg,
bys natychmiast wyszedl na autobus, zebym nie musiata odwozi¢ ci¢
do szkoly i przez to sp6znic si¢ do pracy (potrzeba)”.

2. ,Czy dates sobie skroci¢ wlosy, czy obnizy¢ uszy?”. W tym
komunikacie opinia zanieczyszcza spostrzezenie. Peten komunikat
moglby brzmiec¢ nastgpujaco: ,Zauwazylem, ze obciate$ wlosy krocej
niz zazwyczaj (spostrzezenie). Kazdy ma swoj gust. Jednak z miejsca,
w ktorym siedze, okolice twoich uszu zbytnio si¢ wyr6zniaja
(opinia). Troche si¢ denerwuje, méwiac ci to (uczucie). Nie chciatbym,
zebys si¢ na mnie wkurzyt (potrzeba)”.

3. ,Nie moge uwierzy¢, ze znowu zapomniales o naszej rocznicy!”.
Ten komunikat to opinia zanieczyszczona przez skrywane uczucia
i potrzeby. Peten komunikat mégtby brzmiec¢ nastepujaco: ,,Juz drugi
raz z rzedu zapominasz o naszej rocznicy (spostrzezenie). Nie wydaje
mi si¢, aby nasze malzenstwo ani moja osoba znajdowaty si¢
wystarczajaco wysoko w twojej hierarchii waznosci (opinia). Czujg,
ze nie jestem dla ciebie wazna. Naprawde¢ czuje si¢ zraniona i zta
(uczucia). Chciatabym, aby$ pokazywal mi, jak wazna jestem dla

”

ciebie, poprzez $wigtowanie ze mna naszej rocznicy $lubu (potrzeba)”.

Oczywidcie istniejg sytuacje, w ktérych chcesz zanieczysci¢ Twoj komunikat
dla czystej przyjemnosci. Gdy jednak komunikujesz co§ waznego osobie, ktora
ma dla Ciebie duze znaczenie, mozesz uniknaé¢ nieporozumien i ozigbienia
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Waszych stosunkow, czynigc swoj przekaz prostym i bezposrednim. Jezeli nie
chcesz otwarcie zdradza¢ swoich uczu¢, upewnij si¢, ze ton Twojego glosu
wyraza Twoje emocje. Na przyklad komunikat ,,powinni§my juz wychodzi¢”
moze przybiera¢ r6zne znaczenie w zaleznosci od tego, czy jest on wygtaszany
tonem stwierdzajacym fakt, czy tez tonem pelnym zniecierpliwienia. Aby
unikna¢ zanieczyszczania komunikatéw, powinnismy oddziela¢ i wyrazac
kazda jego czes$¢ oddzielnie.

CWICZENIE: OCZYSZCZANIE
ZANIECZYSZCZONYCH KOMIUNIKATOW

Przeksztal¢ kazdy z ponizszych zanieczyszczonych komunikatéw w komunikat
pelny.
1. Jeste$ klientem w restauracji i skarzysz si¢ kelnerowi: , Ta ryba jest
wstretna”.

2. Rozmawiasz z kolega z klasy, ktéry nie udziela si¢ zbytnio podczas
realizacji klasowego projektu. Termin ukorficzenia prac mija za trzy
dni. , Zdaje si¢, Radek, ze niezbyt entuzjastycznie podchodzisz do
tego projektu. Czego trzeba, aby$ zabral si¢ wreszcie do pracy:
marchewki czy dynamitu?”.
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3. Rozmawiasz z kolega z klasy, ktéry wlasnie wygratl prestizowe
stypendium: ,Oczywiscie, Ze je wygrales. Podczas gdy my
gralisSmy w pitke i imprezowalismy, ty tylko si¢ uczyles.

Co za nudal”.

4. Mowisz do swojego sasiada: ,, Twoi zidiocieli znajomi parkujg przed
moim domem, puszczajac muzyke na calg okolice i trabiac
klaksonami przez dobrych dziesi¢¢ minut przed twoim przyjsciem”.

5. Jeste$ przetozonym méwigcym do podwtadnego: ,Rozumiem,
ze twoj ojciec zmarl w zesztym miesiacu, ale my nie ptacimy ci
za bezczynne siedzenie. Albo wykonujesz twoja prace, albo stad
wylatujesz”.

Oto kilka przyktadéw na to, jak mozna oczysci¢ powyzsze zanieczyszczone
komunikaty:

1. ,Kelner, t¢ rybe strasznie czuc ryba (spostrzezenic). Robi mi si¢
niedobrze przez samo patrzenie na nig (uczucie). Gdybym miat to
zje$¢, powaznie bym si¢ rozchorowat (opinia). Chcee, aby z powrotem

2

zaniost ja pan kucharzowi i przyniést mi hamburgera (potrzeba)”.
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2. ,Radku, ten grupowy projekt ma by¢ gotowy za trzy dni. Nie
wykonatles$ swojej czesci zadania, a my juz skonczyliémy nasze
(spostrzezenie). Nie podchodzisz do tego wystarczajaco powaznie
(opinia). Wszyscy jesteSmy sfrustrowani, Zli i zaniepokojeni twoja
postawg (uczucie). Chcemy, aby$ zrobil swoja cze¢$¢ na czas (potrzeba)”.

3. ,Styszalem, ze wygrates§ prestizowe stypendium. Uczyles sig
w bibliotece, podczas gdy my graliSmy w pitke i imprezowalisSmy
(spostrzezenie). Moim zdaniem nauka jest nudna (opinia). Jestem
zazdrosny i wkurzony, ze wygrates (uczucia). Zatuje, ze sam nie

2

zdobytem tego stypendium (potrzeba)”.

4. ,Gdy twoi przyjaciele przyjezdzaja po ciebie, parkujg przed moim
domem, puszczajac glodng muzyke i trabiac uporczywie klaksonami.
Stysze ich, nawet gdy jestem po drugiej stronie domu (spostrzezenie).
Uwazam, Ze jest to oznaka kompletnego braku szacunku z ich strony
(opinia). Cos si¢ we mnie gotuje, gdy ktos mi zakloca cisz¢ i spokoj
(uczucie). Czy moglbys, prosze, powiedzie¢ im, aby Sciszali muzyke
i korzystali z twojego dzwonka u drzwi, gdy przyjezdzaja po ciebie
(potrzeba)?”.

5. ,Rozumiem, Ze twdj ojciec zmarl w zesztym miesiacu (spostrzezenie).
Przykro mi z tego powodu (uczucie). Czuje si¢ niezrecznie, méwiac
ci, ze powinienes wréci¢ do wykonywania swojej pracy, poniewaz
W przeciwnym razie zostaniesz zwolniony (uczucie, potrzeba). Nie
uwazam jednak, aby bylo uczciwe, bys przychodzil do pracy, nic
nie robil i nadal oczekiwal, ze beda ci za to placi¢ (opinia)”.

Przygotowywanie

pelnych komunikatow

Zanim bedziesz w stanie wyrazi¢ pelen komunikat, musisz zrozumie¢ siebie
samego, druga osobe i swoje otoczenie.
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Co si¢ z Toba dzieje?

Aby upewnic¢ sig, ze postugujesz si¢ pelnym komunikatem, a nie cz¢Sciowym
lub zanieczyszczonym, postaraj si¢ zrozumiec to, czego tak naprawde doswiad-
czasz, zanim zaczniesz mowic. Zapytaj samego siebie:

1. Jakie sa moje spostrzezenia?
2. Co mysle?
3. Co czuje?

4. Czego chce?

Jezeli po raz pierwszy uczysz si¢ wyraza¢ petne komunikaty, pomoze Ci
zapisywanie odpowiedzi na powyzsze pytania, tak aby Twoéj przekaz byl czy-
telny, a wszystkie jego czesci rozdzielone. Zwr6¢ uwage na to, aby oddziela¢
swoje spostrzezenia od przekonan czy wnioskow. Wez odpowiedzialnos¢ za
swoja opinig¢ i postaraj si¢ wyrazic ja tak, by nie przybrata formy ataku. Skon-
taktuj si¢ z Twoimi uczuciami i znajdZ sposob, aby wyrazi¢ je, wykorzystujac
w domysle sformulowanie ,komunikuje¢”. Zastanéw si¢ nad prostym, nieod-
straszajacym sposobem wyrazenia swoich potrzeb.

Co si¢ dzieje z ta druga osoba?

Gdy masz co§ waznego do powiedzenia drugiej osobie, zawsze warto uwzgled-
ni¢ stan, w jakim znajduje si¢ Twoj stuchacz. Chwila, w ktérej Twoéj malzonek
wchodzi do domu, wyczerpany i wygtodnialy po dlugim dniu pracy, nie jest
z pewnoscig najlepszym momentem na to, by porusza¢ temat sttuczki, ktéra
spowodowalas, jadac Waszym wspolnym samochodem. Sprébuj wybra¢ taki
czas na przekazanie waznych dla Ciebie informacji, gdy uwaga Twojego stucha-
cza nie jest rozproszona, gdy nie jest poirytowany, glodny, zmeczony albo zde-
nerwowany.

Zwr6¢ uwage na niewerbalng reakcje stuchacza na Twéj przekaz. Czy jest
zainteresowany i otwarty na to, co méwisz, czy moze znudzony? Czy zgadza
sie z Tobg? Czy macie dobry kontakt wzrokowy, czy moze osoba ta patrzy
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gdzie§ w bok albo przewraca oczami? Co méwi wyraz jej twarzy? Co wyraza
poprzez mowe, ciala? Czy Twdj stuchacz zadaje Ci pytania albo udziela infor-
macji zwrotnej, czy moze milczy?

Gdzie jest dobre miejsce na rozmoweg?

Aby przekaza¢ wazny komunikat, wybierz miejsce, w ktorym Ty i Twoj roz-
mowca bedziecie mieli troche prywatnodci i gdzie nikt nie bedzie Wam prze-
szkadzal. Twoj rozméwcea bedzie bardziej skupiony na tym, co moéwisz, jezeli
na rozmowe wybierzesz miejsce mile i w miar¢ mozliwosci pozbawione czyn-
nikéw rozpraszajacych. Jezeli bedziesz podejrzewal, ze inne osoby moga pod-
stuchiwa¢ Wasza rozmowe, najprawdopodobniej bedziesz postugiwal si¢
niekompletnymi albo zanieczyszczonymi komunikatami, chcac ukry¢ Twoje
uwagi przed ewentualnymi niepozadanymi stuchaczani.

CWICZENIE: ZAPISYWANIE PEENYCH
KOMUNIKATOW

Teraz przecwiczysz zapisywanie pelnego komunikatu przeznaczonego dla
osoby, ktora jest dla Ciebie wazna. Mozesz postuzy¢ si¢ czterema podstawo-
wymi pytaniami, aby sprawdzi¢, czy aby na pewno Two6j komunikat jest kom-

pletny:
1. Czy przekazujesz fakty zgodne z Tiwvoimi obserwacjami, z tym,
co przeczytale§ czy ustyszates?

2. Czy w sposob jasny wyrazasz Twoja opinig, nie uciekajac si¢
do ataku?

3. Czy moéwisz o swoich uczuciach, nie obwiniajac drugiej osoby?
4. Czy informujesz o swoich potrzebach, nie zastraszajac drugiej osoby?

Karolina zapisata pierwsza wersje petnego komunikatu, ktory chciata prze-
kaza¢ me¢zowi, a nastepnie zadata sobie powyzsze pytania, po czym wpro-
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wadzita pewne zmiany. Oto pierwsza wersja komunikatu Karoliny: , Wedtug
prognozy pogody jutro po potudniu powinnismy spodziewac si¢ ulewnych
deszczow i silnego wiatru. Wiem, ze juz kilka miesigcy temu obiecatam, ze
pojde z Tobg na ten mecz, ale teraz uwazam, ze p6jscie na mecz pitki noznej,
gdy jest tak mokro i zimno, to glupota. Zostaje w domu, gdzie bedzie mi ciepto
i przytulnie. Jezeli koniecznie musisz i$¢ i zostawi¢ mnie samg w domu, moze
uda ci si¢ znalez¢ do towarzystwa kogo$ réwnie szalonego jak ty”.

Gdy Karolina analizowala pierwsza wersje jej komunikatu, zauwazyta, ze
przytoczyla fakty w takiej formie, w jakiej je ustyszata. Pozwolila jednak, aby
jej negatywne uczucia zwigzane z perspektywa przemoknigcia i zmarznigcia
zanieczyécily jej opini¢ na temat wyjscia na mecz, oraz zasugerowala, iz jej maz
to idiota, poniewaz chce wybra¢ si¢ na mecz w taka pogode. Zdata sobie réw-
niez sprawe z tego, ze obwiniala meza za to, ze chce ja zostawi¢ samg w domu,
podczas gdy przeciez to ona postanowila, aby nie wychodzi¢. Oto, jak przere-
dagowata swoj komunikat: ,Wedlug prognozy pogody jutro po potudniu
powinnismy spodziewa¢ si¢ ulewnych deszczéw i silnego wiatru. Nie znosz¢
mokna¢ ani marzna¢. Wiem, ze juz kilka miesigcy temu obiecalam, ze pojde
z tobg na ten mecz, ale teraz uwazam, ze w moim przypadku wyjscie w taka
ulewe to zty pomyst. Wolatabym zosta¢ w domu z toba, ale wiem, jak bardzo
chcesz pojs¢. Moge sie zalozy¢, ze mogtbys poprosi¢ ktéregos z twoich przyja-
ci6t albo twojego brata, aby ci towarzyszyli”.

Teraz pomysl o czym§ waznym, co masz do zakomunikowania, i z mysla
o konkretnej osobie sporzadz pierwsza wersje petnego komunikatu dotyczace-

go tejze sprawy:

Przeanalizuj to, co napisales, zadajac samemu sobie wspomniane wczesniej
pytania, aby sprawdzi¢, czy Twoj komunikat jest kompletny. W razie potrzeby
ponizej zapisz Nnowg wersj¢:
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CWICZENIE: PRZEKAZYWANIE PELNEGO
KOMUNIKATU

Prze¢wicz w myslach caly komunikat, ktéry zapisate§ w poprzednim éwicze-
niu. Po¢wicz przed lustrem wypowiadanie go na glos albo nagraj swoja wypo-
wiedZ po to, by upewnic¢ sig, ze Twoja komunikacja pozawerbalna jest sp6jna
z Twoim komunikatem. Wybierz takie czas i miejsce na przekazanie swojego
komunikatu, ktére zmaksymalizujg prawdopodobiefistwo, ze to, co masz do
przekazania, bedzie wyraznie styszalne. Zwr6¢ uwage na to, co dzieje si¢ z dru-
ga osoba, aby§ mogl okresli¢ najlepszy moment na rozmowg, oraz na to, czy
osoba ta stucha Tiojego komunikatu tak, jak by$ sobie tego zyczyt.

Karolina prze¢wiczyta w mys$lach wypowiedZ przeznaczong dla me¢za,
a nastegpnie wypowiedziala ja na glos przed lustrem. Zauwazyla, ze zapanowa-
nie nad wlasnymi uczuciami, opiniami i potrzebami pozwolilo jej przedstawic
komunikat w odpowiedni sposéb, bez sarkazmu w glosie i obwiniajacych stéw.
Po kolacji, spokojnym i pewnym glosem, przy zachowaniu dobrego kontaktu
wzrokowego, z powaznym, lecz zarazem przyjaznym wyrazem twarzy przeka-
zala mezowi to, co zamierzala mu przekaza¢. Maz wiedzial, ze zona jest prze-
konana o tym, co méwi, dlatego nie probowal odwies¢ jej od powzietej przez
nig decyzji. Zamiast tego poszedl zatelefonowac do brata.
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Dwanascie powszechnych putapek

Oto dwanascie sposobéw wyrazania si¢, ktére wedtug wszelkiego prawdopodo-
biefistwa utrudnia Twoja komunikacje¢ z innymi osobami.

Oczekiwanie, Ze inni beda czytali
w Twoich mys$lach

Mozesz wpas¢ w pulapke, jezeli bedziesz uwazal, Ze to, co myslisz, jest faktem
i Ze wszyscy postrzegaja rzeczywistos¢ tak samo jak Ty To z kolei mogltoby do-
prowadzi¢ Ci¢ do konkluzji, Ze nie ma potrzeby, abys méwit o tym, co oczy-
wiste. To blad. Nie ma dwoch oséb, ktore myslatyby doktadnie tak samo. Nie
dzieje si¢ tak nawet w przypadku wychowywanych razem bliZniakéw. Najlepiej
przyjac, ze osoby z Twojego otoczenia kiepsko czytaja w myslach i ze nie maja
pojecia na temat tego, co zaobserwowates, co myslisz, czujesz i czego chcesz.

Odktadanie na péZniej tego,
co masz do powiedzenia

Moze si¢ zdarzy¢, ze bedziesz odkladal na p6zniej rozmowe o tym, ze zostales
zraniony, ze jeste$ zty albo ze czego§ chcesz. By¢ moze uciekniesz przed ta
sytuacja, kontynuujac dialog w myslach, myslac o tym, co powiedziataby druga
osoba, i o tym, co Ty sam powiniene$ powiedzie¢. To moze jedynie zwigkszy¢
Twoja frustracje, bol i gniew i z pewnoscig nie pomoze Ci osiagnac tego,
czego chcesz. Jezeli nagminnie odkladasz na p6Zniej wyrazanie swoich uczud,
ryzykujesz tym, ze ktéregos dnia wybuchniesz z powodu jakiej$ btahostki.
Gdy natychmiast wyrazisz swoje emocje, bedziesz mégt wykaza¢ zwigzek
pomiedzy tym, co inni méwig i robig, a tym, jaki ma to na Ciebie wplyw.
Bedziesz w stanie informowac¢ innych o swoich potrzebach, by mogli stosownie
si¢ zachowaé. Mozesz zwigkszy¢ zazylo$¢ pomiedzy sobg a waznymi dla Ciebie
osobami. Robertowi podobata si¢ jedna z jego kolezanek z pracy, Sandra,
w zwigzku z czym, gdy ta kt(’)regoé dnia nie zareagowala na jego pytanie,



68 JAK USPRAWNIC KOMUNIKATYWNOSC? TRENING

poczul si¢ urazony. Powiedzial: ,Sandro, wtasnie zadatem ci pytanie, a ty
zachowatla$ si¢ tak, jak gdyby mnie tu nie byto. To prawda, ze mamy tu
straszne urwanie glowy, ale chce, aby$ wiedziala, ze zranitas§ moje uczucia.
Nie interesuje mnie to, jak bardzo jeste§ w tej chwili zajeta. Mimo to chcial-
bym, aby$ mnie zauwazata. Czy to tak wiele?”. Natychmiastowa komunikacja
moze zazegnac potencjalne nieporozumienia i ozywi¢ Twoje relacje z innymi
osobami.
Oto kilka wyjatkow od reguly natychmiastowej komunikacji:

1. Lepiej jest przetozy¢ na pézniej rozmowe, gdy jestes bardzo zty
i istnieje prawdopodobienstwo, ze powiesz co$, czego p6zniej
bedziesz zalowal. I cho¢ czasami dobrze jest ochtona¢ troche
i przemysle¢ to, co chce si¢ powiedzie¢, zanim powie si¢ komus
o swoich uczuciach, to jednak pamictaj, aby$ nie czekat z tym
w nieskonczonos¢.

2. Gdy jestes proszony o odpowiedz na wazne pytanie i nie jestes
pewien Twojej odpowiedzi, daj sobie czas na zastanowienie si¢
nad swoimi przemysleniami, uczuciami, opiniami i potrzebami.

Pytania udajace stwierdzenia

Zadawanie pytania zamiast stwierdzenia to sposob na uniknigcie oporu i od-
rzucenia. Czasami zabieg ten okazuje si¢ skuteczny, na przyktad gdy druga
osoba chce tego samego, co Ty Poniewaz jednak najczesciej tak nie jest, zada-
wanie pytania zamiast bezposredniego stwierdzenia moze doprowadzi¢ do
nieprzyjemnych nieporozumien, a Ty nie uzyskasz tego, czego chciates. Przy-
pomnij sobie przykiad z poczatku rozdzialu, w ktérym Justyna zadata pozor-
nie niewinne pytanie: ,Czy chcialbys zjes¢ w meksykanskiej knajpce?”. Za tym
pytaniem kryly si¢ fakty, opinie Justyny; jej uczucia i potrzeby. Gdy nie postu-
zyla sig jasnym stwierdzeniem, ktore zawieraloby powyzsze informacje, jej maz
zaprzeczyl i szczerze powiedzial, czego chce. Ich rozmowa skonczyla si¢ kitot-
nia, a potrzeby Justyny nie zostaly zaspokojone.



Wyrazanie samego siebie — tworzenie czytelnych i skutecznych komunikatéw 69

Brak spdjnosci

Gdy tre$¢ przekazu nie wspoélgra z tonem Twojego glosu albo z mowa Tivego
ciala, ludzie nie wiedza, czemu majg wierzy¢. Czasami ludzie wykorzystuja
brak sp6jnosci w Twojej wypowiedzi do realizacji wlasnych planéw. Anna na
przykiad powiedziala, ze nie chce podpisywac petycji przed wejsciem do sklepu
spozywczego, lecz mimo to kontynuowata mitg pogawedke z osobg proszaca ja
o podpis, uSmiechata si¢ i nie odchodzita. Nic dziwnego, ze osoba ta myslata,
ze Anna jest zainteresowana sprawg i nadal starala si¢ ja nakioni¢ do zlozenia
podpisu.

W przypadku osob, ktore dobrze Cig znaja, istnieje wigksze prawdopodo-
bienistwo, ze wezma brak spojnosci w Twoim sposobie wyrazania si¢ za nie-
szczero$¢ i poczuja nieche¢ w zwigzku z Twoimi sprzecznymi komunikatami.
Przyktadowo, gdy podczas rodzinnego obiadu Basia obwiescilta swoje zareczyny
z Wladkiem, jej siostra Ola, gratulujac jej, zmarszczyta brwi i postuzyta si¢
tonem peinym sarkazmu. Basia od razu wiedziala, ze stowa Oli nie sa szczere,
i od razu poczula si¢ zaklopotana, zraniona i zta.

Wysytanie sprzecznych komunikatow

Gdy jednocze$nie moéwisz dwie sprzeczne ze sobg rzeczy, mozesz wprowadzi¢
kogo$ w blad, zrani¢ go albo zdenerwowac. Jedno stwierdzenie przeczy dru-
giemu: ,Wykonale§ kawal swietnej roboty, organizujac to przyjecie. Szkoda
jednak, ze nie poprosites gosci, aby potwierdzili swoje przybycie. Pozostato
mnostwo nietknigtego jedzenia i napojéw. To musialo kosztowac cig fortung”.
Komunikaty w stylu ,,chodz blizej, odejdz” i ,kocham ci¢, nienawidze ci¢”
bardzo szkodza bliskim relacjom. Przyktadowo, matka méwi do swego szkraba:
,Uwielbiam trzyma¢ ci¢ na kolanach”. A nast¢pnie dodaje: ,Jestes takim
malym wiercipigta, zrobisz mi siniaki na nogach. Dlaczego nie mozesz spokoj-
nie posiedzie¢ przez chwile?”.
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Sarkazm

Sarkazm to forma poczucia humoru stuzaca komunikowaniu ukrytej pogardy.
Zazwyczaj sarkazm przykrywa uczucie ztosci lub zranienia oraz zdaje si¢ stwa-
rza¢ dystans migdzy Toba a Twvoim stuchaczem. Alicja na przylkiad poswigcila
cale popoludnie na zmiang wystroju salonu, wkladajac w to niemato wysilku.
Gdy jej maz wrocil do domu i zobaczyt efekt jej pracy, zareagowal tymi oto
stowami: ,,Po prostu swietnie. Nareszcie bede mégt wykorzysta¢ moja nowa
lornetke, aby oglada¢ mecz z kanapy ustawionej w drugim koncu pokoju. Bede
si¢ czul tak, jak gdybym byt na stadionie”.

Skakanie z tematu na temat

Podczas zwyklej rozmowy czesto skacze si¢ z tematu na temat i nie ma w tym
nic niezwyklego. Jednak gdy chcesz porozmawia¢ o czyms$ bardzo waznym,
lepiej skoncentrowac si¢ na jednej sprawie, do czasu kiedy Ty i Twoj stuchacz
wyjasnicie sobie wszystko, co macie sobie do przekazania. Na przykiad Ma-
riusz, zamiast trzymac si¢ tematu dyskusji zwigzanego z planowanymi przez
niego i jego dziewczyn¢ wakacjami na Hawajach, zaczat nagle mowic o tym,
jak by to byto wspaniale ponurkowac przy Wielkiej Rafie Koralowej u wybrzezy
Australii, a nastepnie opowiedzial swojej dziewczynie o tym, jak to zawsze
marzyl, by ktérego$ dnia polowic¢ ryby na Alasce. Jego dziewczyna poczula si¢
tak sfrustrowana, ze ostatecznie zaproponowala, ze sama zajmie si¢ planowa-
niem ich hawajskich wakacji.

Wyciaganie przeszlosci

Gdy nie czujemy si¢ komfortowo, skupiajac si¢ na biezacym problemie, czgsto
w celu dowiedzenia wlasnych racji wysuwamy argumentacije oparta na kazdym
mozliwym wykroczeniu drugiej osoby, ktére niekoniecznie ma wiele wspélnego
z obecng sprawa. Patrycja na przyklad, zamiast trzymac si¢ tematu przykrosci,
jaka sprawil jej maz, spedzajac podczas przyjecia zbyt wiele czasu na rozmowie
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z ich wspélng znajoma, przytoczyta wszystkie przyktady z ich piecioletniego
pozycia matzenskiego, kiedy to maz ,zbytnio” udzielal si¢ towarzysko wsréd
znajomych kobiet.

Oskarzanie za pomoca ,komunikatéw ty”

Z takg sytuacja mamy do czynienia wtedy, gdy atakujesz swojego stuchacza
opiniami udajacymi fakty, zanieczyszczonymi uczuciami i potrzebami: ,Nigdy
nie pomagasz mi przy dziecku”, ,Nie mozna si¢ do ciebie dodzwoni¢”, ,M6-
wisz, ze ci zalezy, ale tak nie jest”. Reagujac na takie oskarzenia, stuchacz przy-
biera postawe defensywna i nieraz kontratakuje. W przypadku ,komunikatéw
ja”, w ktorych bierzesz odpowiedzialno$¢ za swoje opinie, uczucia i potrzeby,
istnieje wigksze prawdopodobiefistwo, ze Twoj stuchacz przyjmie to, co masz
do powiedzenia. Na przyktad: ,Bytam uwigziona z dzieckiem przez caty
dzien. Jestem tak napigta, ze chce mi si¢ krzycze¢. Naprawde potrzebuje tego,
abys zaopiekowal si¢ dzieckiem przez godzing, zebym mogta wyjs¢ pobiegac.
Dobrze?”.

Stosowanie negatywnych etykietek

Mozesz skutecznie zniecheca¢ do siebie ludzi, gdy bedziesz rzucal w nich
wyzwiskami, takimi jak ,ty idioto!” albo ,jeste$ leniwym, bezmysInym nie-
udacznikiem!”. Zamiast tego postuguj si¢ ,komunikatami ja” i koncentruj si¢
na konkretnym zachowaniu. Na przykiad: ,Naprawde denerwuje mnie to, ze
zapomniate$ w pore zlozy¢ nasze zeznania podatkowe po tym, jak Sleczelismy
nad nimi do drugiej w nocy!”.

Sieganie po grozby

Dobrym sposobem na zakonczenie istotnej rozmowy jest rzucenie grozby
rezygnacji z pracy, zakonczenia zwigzku, zatajenia cennej informacji albo zasto-
sowania przemocy. Zamiast dyskutowac nad waznymi kwestiami, do momentu,
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w ktérym zostang znalezione rozwigzania satysfakcjonujace obydwie strony,
grozac podjeciem wrogich dziatan, zmieniasz temat na to, co zrobisz, jezeli
nie postawisz na swoim: ,Jezeli nie bedziesz gral wedlug moich regut, zabiorg
moje kulki i p6jde do domu!”. Gdy kusi Cig, aby zastosowac grozbe, za-
trzymaj si¢ na chwile. Daj sobie czas, aby przemysle¢ pelny komunikat, ktéry
nie mialby charakteru ataku czy grozby. Jezeli to mozliwe, wysui propozycje,
ktoéra zadowoli obydwie strony: ,Zauwazytem, Zze zmieniasz zasady za kazdym
razem, gdy gramy w te gre. Uwazam, ze to nieuczciwe; to mnie frustruje i do-
prowadza do szaltu. Proponujg, abySmy na zmiang okreslali zasady gry”.

Przyjmowanie antagonistycznej postawy

Gdy Twoim zamiarem jest dowiedzenie, ze masz racje, albo zwyci¢zenie w dys-
kusji, przyjmujesz postawe antagonistyczng, ktora fatwo moze przerodzic si¢
w klotnig lub wytworzy¢ miedzy Toba a Twoim rozméwca emocjonalny dy-
stans. By¢ moze postawisz na swoim albo zwyci¢zysz, lecz tylko na krétka
mete. Twoje ,zwycigstwo” stawia druga osobe w sytuacji przegranego, a to
czesto rodzi wrogos$¢. Gdy przylapiesz si¢ na byciu defensywnym i gotowym
krytykowa¢ druga osobeg, bedzie to oznaczalo, ze przyjale$ antagonistyczng
postawe: ,Nie, nie zostawitem niezakreconego kranu. Nawet nie bylem dzisiaj
na podworku. Ty tam byles$ przez caty dzien. Wiesz, ze jestes roztrzepany
i zawsze obwiniasz mnie za twoje wlasne bledy”.

Peina wsparcia komunikacja zaklada wzajemny szacunek i dzielenie sie,
prowadzi do zrozumienia i blisko$ci. Mozesz unikna¢ albo zaprzesta¢ przyj-
mowania antagonistycznej postawy poprzez postugiwanie si¢ peinymi komu-
nikatami.

Przyktadowo, zamiast przyjmowac antagonistyczng postawe, gdy Twoj
partner pyta, czy zostawiles niezakrecong wode¢ na podworku, mégtbys powie-
dziec¢: ,Nie wydaje mi si¢, abym to zrobit (opinia), poniewaz nie bytem dzisiaj
na podworku (spostrzezenie). Czuje si¢ poirytowany (uczucie), gdy pytasz mnie,
czy zostawilem otwarty kran. Zamiast probowac¢ przekona¢ cig, ze tego nie
zrobilem, chcialbym zrozumie¢, dlaczego uwazasz, ze to ja ja zostawilem
(potrzeba)”. Po cierpliwym wystuchaniu toku rozumowania Twojego partnera
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mogtby$ uprzejmie powiedziec¢: ,,Chce ci¢ zapytad, czy istnieje inne mozliwe
wyttumaczenie tego, ze woda nie zostala zakrecona?”. W tym momencie Twoj
partner najprawdopodobniej przyzna, ze najprawdopodobniej to on sam zo-
stawil niezakrecong wode¢. Pod koniec dyskusji okaze sig, ze nikt nie wygrat
i nikt nie przegral. Tylko woda, a nie niemite uczucia, zostata wylana.

CWICZENIE: ZIDENTYFIKU]J DWANASCIE
POWSZECHNYCH PUEAPEK W KOMUNIKAC]I
I UNIKNIJ ICH

Przeanalizuj kazda opisang powyzej putapke i na oddzielnej kartce papieru
zapisz przyklady ze swojego zycia. Nastepnie, wykorzystujac umiejetnosci,
ktére nabyles w tym rozdziale, napisz, w jaki spos6b mogtes wyrazi¢ si¢ bar-

dziej efektywnie.

Przekazywanie pelnych komunikatow

wymaga praktyki

Dzigki lekturze niniejszego rozdziatu nauczytes si¢ przekazywac petne komu-
nikaty osobom, ktore sa wazne w Twoim Zzyciu. Poniewaz wcigz jeszcze dosko-
nalisz t¢ umiejetnos¢, powinienes zapisywac petne komunikaty (zawierajace
spostrzezenia wraz z opiniami, uczuciami i potrzebami), zanim przekazesz je
Twojemu rozmoéwcy: To pozwoli zredukowaé przypadki postugiwania si¢ przez
Ciebie niekompletnymi i zanieczyszczonymi komunikatami. Mozesz ¢wiczy¢
swoja wypowiedZ w myslach albo na gtos, przed lustrem, aby upewnic sie, ze
wysylane przez Ciebie niewerbalne sygnaty pasuja do Twoich stéw. Bedzie to
od Ciebie wymagato zwr6cenia uwagi na to, co dzieje si¢ w Twoim wnetrzu.
Wazne jest rowniez, aby by¢ wrazliwym na to, co dzieje si¢ z druga osoba.
Uwazaj, aby nie wpas¢ w ktoras z dwunastu powszechnych putapek zwigza-
nych z wyrazaniem samego siebie.



