ZASADY DOBREGO KOMUNIKOWANIA SIE:
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Stuchaj uwaznie tego, co mowi druga osoba.

Podczas wypowiedzi drugiej osoby staraj si¢ zrozumie¢, co to dla niej znaczy, co
ona przezywa.

Nie wykorzystuj czasu wypowiedzi drugiej osoby na przygotowanie wlasnej
wypowiedzi.

Kiedy wyrazasz to, co myslisz, czujesz, zrobiles - méow ,,ja”.

Unikaj zadawania pytan do czasu, kiedy naprawde potrzebujesz informacji albo
chcesz co$ wiedziec.

Unikaj niedoceniania (lekcewazenia) drugiej osoby lub samego siebie.

Nie wyreczaj.

Unikaj interpretowania.

Istnieje roznica miedzy myslami i uczuciami, a wiec wyrazaj si¢ adekwatnie.
Unikaj przesadnych okreslen (zawsze, nigdy, niemozliwe).

Unikaj okreslen obnizajacych pewnosé¢ wypowiedzi (moze, chyba).

Reaguj na nieadekwatno$¢ wypowiedzi innych oséb.

Bierz odpowiedzialno$¢ za to, co czujesz, myslisz i za to, jak si¢ zachowujesz.

POSTAWA SPRZYJAJACA POROZUMIENIU:

>

» 1y jestes wazny” — poswiecajac czas drugiej osobie sugeruje jej, Ze stanowi ona
wartos¢, ze jest wazna i godna uwagi.

»Ja szanuje ciebie” — zamiast narzuca¢ wlasne przezycia, stuchajacy komunikuje,
Ze uznaje prawdziwos¢ tego, co przezywa rozmoéwca.

»Pragne cie zrozumie¢” — calkowite i pelne zrozumienie drugiej osoby nie jest
mozliwe, lecz pragnienie zrozumienia bardzo pomaga w dobrym kontakcie.

» 1y mozesz osiagnac¢ powodzenie” — uwazne sluchanie nie zagraza rozmowcy, ale
dodaje mu odwagi, umacnia wiare, Ze potrafi on sobie poradzic.

»Kontynuuj swoja wypowiedz” — przez to, ze rozmowca poznaje siebie, bardziej
obiektywnie patrzy na swoja sytuacje, swoje przezycia; dokonuje si¢

porzadkowanie, rozjasnianie.



