KOMUNIKAT JA

Komunikat Ja to asertywny sposdb na przekazanie drugiej
osobie informacji o tym, co czujemy w zwigzku z jej
zachowaniem. Innym, czesto stosowanym komunikatem jest
komunikat TY, ktéry jednak utrudnia komunikacje i nierzadko
prowadzi do konfliktéw.

Réznica miedzy tymi komunikatami widoczna
jest w zestawieniu ponize;j:
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Zauwazcie, w przypadku komunikatu Ja odnosimy sie do
swoich emocji oraz zachowania drugiej osoby, ktore je
wywofato.

Opisujesz zatem UCZUCIA, a nastepnie FAKTY,
np. "jestem poirytowana (uczucie), bo przyszedtes 30 minut
pOzniej, niz sie umawialismy (fakt)".



WAZNE JE

Unikaj vzywania vogoinien takich jak
JNigdy" czy ,zawsze" poniewaz sg krzywdzace
i bardzo tatwo je podwazyc.

BUDOWA KOMUNIKATO JA

(Ja) czuje, ze...
(konkretne uczucie/emocja)

!
kiedy (ty)...
(zachowanie)
}
poniewaz...
(potrzeba)
l
chce/oczekuje/prosze...
(konkretne oczekiwania)

Przyktad:
Ztosci mnie, kiedy przerywasz
mi w potowie zdania, poniewaz nie
moge dokonczyc¢ wypowiedzi. Chee,

zebys poczekat, az przestang mowic.

Jak wyglada komunikat Ja E)

1. WyraZzenie swoich uczuc i emocji
(Jestem Zy/szczeSliwy/smutng itp.)

2. Opis faktow do ktdrych sie odnosimy

(np. zachowania drugiej 0soby).

3. Przedstawienie swoich potrzeb
(wyjasnienie, dlaczego dana sytuacja
wywotata takie a nie inne uczucia).

4. Sprecyzowanie oczekiwan w zwigzku
z sytuacjg (jedli jest taka koniecznosc).



Cwiczenie
Przeformutuj ponizsze komunikaty TY w taki sposdb,
aby staty sie komunikatem JA.

OKROPNIE MNIE DENERWUJESZ!
Komunikat Ja:

JESTES OBRAZALSKA.
Komunikat Ja:

Cwiczenie
Utwodrz komunikat Ja do przedstawionych ponizej sytuaciji.

Kolega wota Cie uzywajgc przezwiska, ktorego bardzo nie
lubisz.

Komunikat Ja:

Sgsiadka oskarza Cie o hatasowanie w dniu, w ktdrym nie byto
Cie w domu.

Komunikat Ja:



