Zatgcznik _ ¢wiczenie 8 ,,komunikat Ja”

KOMUNIKAT JA

Elementy komunikatu ja (czyli kluczowe punkty porozumienia bez przemocy Marshalla
Rosenberga) to:

1. Wyrazenie swoich uczué i emociji (Jestem zty/szczesliwy/smutny/rozczarowany)

2. Opis faktéow do ktérych sie odnosimy. Wazne jest by dotyczyt on okreslonych zachowan
i sytuaciji, a nie sprowadzat sie do oceny ich dotyczgcych.

3. Wyrazenie swoich potrzeb, wyjasniajgce dlaczego dana sytuacja wywotata takie a nie
inne uczucia.

4. Przekazanie swoich oczekiwan/présb w zwiqzku z zaistniatg sytuacijq. (jesli jest taka
koniecznos¢)

Jako sciggawke mozna zastosowad taki prosty schemat:

“Kiedy ty (zachowanie), ja (uczucie), poniewaz (potrzeba). Chciatabym (konkretna prosba).

Komunikat ,TY”

byt czesto, kiedy chcemy zakomunikowaé nasze uczucia i potrzeby, nasze wypowiedzi
ponizajg lub ganig drugg osobe. Nazywamy je ,komunikatami - TY”; sg one negatywnymi
sqgdami lub ocenami wymierzonymi w drugg osobe. Komunikat ,TY” powoduje, ze cztowiek,
do ktérego jest on skierowany czuje sie atakowany, osaczony, obwiniony i stara sie broni¢ za
wszelkg cene. Ten sposéb moéwienia przekazuje jednoczesnie duzy tadunek agresji, checi
dotkniecia do zywego, zniszczenia, upokorzenia. Nie dotyka sie tu bezposrednio problemu, za
to jest uogdlniony atak na catg osobe (czesto z powotaniem sie na sytuacje, ktére w tym
momencie nie majg zwigzku ani sensu).

Ten sposéb mdwienia powoduje, ze osoby wzajemnie starajg sie pokazaé swojg wyzszose, site,
wrogos$¢ na coraz to wyzszym poziomie. W efekcie coraz precyzyjniej ranig sie nawzajem, a
szanse na porozumienie malejg do zera. Mozna powiedzie¢, ze w tego typu komunikatach
aktualny problem wykorzystywany jest jako pretekst do wyrzucenia z siebie ztosci, gromadzonej
od dawna, czasem w zupetnie innych sytuacjach.

Oto problemy, ktére pojawiajq sie wraz z postugiwaniem sie komunikatami ,,TY":
Nie bierzesz odpowiedzialnosci za wtasne uczucia

Wywotujesz u innych opdr i postawe obronng

Moze to by¢ poczgtek destrukcyjnych spordw i obelg

Druga osoba czuje sie zta, ponizona, skrytykowana, zraniona

Druga osoba czesto ma ochote odptacic¢ ci tym samym

Komunikujesz brak szacunku dla uczu¢ drugiej osoby

Kiedy wskazujesz palcem innych (zamiast poszukiwac swoich wtasnych rzeczywistych
odczug), czasami tracisz okazje zbadania i gtebszego zrozumienia samego siebie.

Komunikat ,JA”

Informuje wprost jakie sg twoje odczucia doktadnie teraz, doktadnie w zwigzku z tq sytuacjq.
Nie obwiniasz i nie oskarzasz nikogo, nie zamierzasz nikogo zranié, ,,zdotowac”, upokorzyc.
Méwisz tylko co naprawde czujesz tu i teraz.

Wszystkie wypowiedzi ,ja" - deklaracyjne, stanowigce odpowied? i zapobiegawcze -
wyrazajq to, kim jeste$ i co myslisz, czujesz, cenisz lub czego potrzebujesz.

Komunikaty ,,JA" mdwiq innym, co czujesz i pomagajq stworzy¢ klimat raczej wspdtpracy niz
sprzeciwu. Poniewaz wyrazajq twoje wewnetrzne doswiadczenie, nie wypowiadajg sgdéw na
temat uczuc lub zachowan innych ludzi ani ich nie interpretujqg.



Zatgcznik _ ¢wiczenie 8 ,,komunikat Ja”

éwiczenie ....... "JA” zamiast ,TY”

Sprobuj w nizej podanych zarzutach rozpoznac uczucia w nich zawarte (zyczenia). Co chciat
powiedzie¢ mdéwigcy? Wypowiedz to samo uzywajqc stowa ,, JA"

WZOR:

Zarzut: Ty nigdy mnie nie wystuchasz do konca.

Ja chce, zebys pozwolit sie mi wypowiedziel.

1. Ty zawsze jeste$ najezony.

éwiczenie ....... Nadawanie komunikatéw ,JA”

SYTUACJA 1: Twdj kolega jest cichy i nadgsany jak rzadko kiedly.

KOMUNIKAT "TY": ,,Nie mozesz sie tak zachowywaé. Albo przestaniesz, albo powiesz mi, o co
chodz”

KOMUNIK AT LA ettt e et e e e et e e s e sttt e e sesebaeesesssaaeesansseeesaanssseesanssseaeenn

SYTUACJA 2: W czasie przerwy na obiad przeprowadzasz zebranie organizacyjne w sprawie
dyskoteki w szkole. Ktos zapomina na nie przyjsc.

KOMUNIKAT ,, TY": ,Alez jeste$ roztargniony! Mégtbys sie w koncu jako$ zorganizowac™.
KOMUNIK AT A s ettt ettt e e e e e e et ra e e e eeeaeessstbraaeeeaeaeessssrsssassseeeesssssssnsrrnes

SYTUACJA 3: Matka/ojciec prosi cie, zebys zdjqt niektdre plakaty ze scian swojego pokoju.
KOMUNIKAT ,TY": ,,Dlaczego wirgcasz sie w nie swoje sprawy?e!”
KOMUNIK AT 1 A e et e ettt e e e e e e e et a e e e e e e e eeeeeasaaessaareeaeeeeeennianes

SYTUACJA 4: Dwunastoletnia siostra/brat ciqggle ci przeszkadza, kiedy odrabiasz prace
domowaq.

KOMUNIKAT ,,TY": ,,Czego sie tak uczepites2! Sptywaj i daj mi Swiety spokdj”.
KOMUNIK AT LA e et e e et e e e et e e e e tata e e eeateeeeeetteeeeeeareeaens



