Komunikacja w sytuacji kryzysowej dla mtodziezy

Moi Drodzy,

Mamy nadzieje, ze poprzedni list wyjasnit Wam wiele z czym wigze sie sytuacja kryzysowa i
jakich rzeczy mozna sie po niej spodziewad.

WSZYSCY doswiadczamy teraz wielu probleméw i chaosu.

Jak to zwykle bywa dla jednych sytuacja izolacji i ograniczen jest niezwykle trudna, dla innych — tylko
niewygodna.

Zalezy to od wielu okolicznosci (od Twoje sytuacji zdrowotnej, wrazliwosci i takze sytuacji domowej).

Komunikacja — to jezyk i sposdb méwienia, ktérego uzywamy do porozumiewania sie z resztg swiata.
Inaczej porozumiewacie sie ze swoimi kolegami, inaczej z przyjaciétmi czy bliskimi, a jeszcze inaczej z
dorostymi (rodzicami czy nauczycielami). Jednak w kazdym przypadku chcecie cos$ przekazac i cos
przyjgé od drugiej osoby.

Dobra komunikacja — jest skuteczna i bezpieczna dla wszystkich oséb biorgcych w niej udziat.
Skuteczna — czyli zrozumiata (chce, zeby byto ustyszane, ze... ) i bezpieczna, czyli (jestem pewna, ze to
co mowisz nie ma na celu mnie ocenié czy skrytykowaé, albo obrazic).

Niedobra komunikacja — wywotuje zte emocje, smutek i bezradnos¢, eskaluje konflikty i wojny (np.
domowe)...

Brzmi prosto, ale jak wiemy wcale nie jest tatwo komunikowac¢ sie w ten sposdb. Szczegdlnie, kiedy
jesteSmy zdenerwowani, napieci, pod presja, a ktos$ ,ciggle czego$ od nas chce”. Wtedy stajemy sie
bomba z bardzo krétkim lontem, tatwo powiedzie¢ cos za szybko, za mocno i zbyt krzywdzaco.

Czesto potem mamy ,,do zatatwienia” juz nie tylko sprawe, o ktorg poszto, ale tez atmosfere w naszej
relacji rodzinnej, z przyjacielem, kolegg czy nauczycielem.

Komunikacja JEST JAK GRA - kiedy nauczysz sie dobrze przekazywac swoje prosby, opinie, wyraza¢

precyzyjnie swoje potrzeby, uzasadnienia... oraz dobrze rozumie¢ innych — to wchodzisz NA
WYZSZY LEVEL!

WCHODZISZ DO TEJ GRY?

Zespot #3mamyzWami
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Zasady Dobrej Komunikacji w czasie kryzysu i innych trudniejszych sytuacji

1. Daj sobie czas

Nie musisz niczego natychmiast i juz, jedyne co musisz to powiedzie¢ o tym, ze go potrzebujesz.
Na przyktad.: Rozumiem, ze to dla Ciebie teraz wazne, ale potrzebuje ochtongé (zastanowic¢ sie).
Daj mi kilka minut.

Pamietaj, ze nie jestes w stanie funkcjonowaé w wysokim napieciu dtugi czas, po 10-20 minutach
emocje i napiecie same nieco opadng i wtedy bedzie wieksza szansa na rozmowe, ktdra bedzie
bezpieczna i bardziej komfortowa dla wszystkich.

Wazne tez, zeby pamietac o ,,zobowigzaniu” i nie czeka¢, az nasz rozméwca bedzie musiat nam
przypominaé o sprawie — w takiej sytuacji napiecie moze ponownie wzrosng¢ i ,wrécimy do punktu
wyjscia” ®

2. Mo6w wprost o swoich potrzebach

Jednym z najczesciej popetnianych btedéw komunikacyjnych jest przekonanie, ze druga osoba, wie o
co nam chodzi i powinna odczytaé nasze stowa odpowiednio.

Sprébuj powiedzie¢ wprost — potrzebuje, zebys porozmawiat ze mng o..., potrzebuje chwili
spokoju, potrzebuje, zebys poswiecit mi chwile, chce z Toba ustali¢...

Czasami, kiedy mamy co$ powiedzie¢ wprost czujemy wstyd, dyskomfort. Ale nie méwigc wprost
mozemy ,straci¢” o wiele wiecej — czas na objasnianie i nieporozumienie, ale tez ryzykujemy
konflikt.

3. Nie oceniaj - Po co chce to komus powiedzieé¢?

Ocenianie — wystepuje w rozmowach i jest powodem wielu konfliktéw lub zniszczonych relacji. Czy
naprawde potrzebujemy nada¢ komus etykiete? Jest to by¢ moze prostsze i szybsze. Sami tez bardzo
nie lubimy, kiedy kto$ nas ocenia, poucza, daje dobre rady. Czujemy sie wtedy nieakceptowani,
niewazni, zli, rozczarowani itp. Kto$ poszedt , na skrdty” i zamiast sprébowac nas zrozumiec. Czesto
nie wiemy, co mamy nawet z nig zrobié, cho¢ nas uwiera i oddala od osoby, ktdra nam jg ,wystawita”.

Zastanow sie jak reagujesz na ocenianie, pouczanie?

Porozmawiaj z kim$ o tym, czego nie lubisz stysze¢ w rozmowie z rodzicami, nauczycielami czy
kolegami?

Kiedy ostatnio zdarzyto Ci sie ostatnio ocenia¢, pouczac innych?
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4. Dostrzegaj swoje emocje i nazywaj je po imieniu

W sytuacji konfliktowej emocje sg na pierwszym planie. Sztukg jest zauwazyc¢ je w pore

i prébowad ,trzymad z daleka” od relacji. Jezeli nie jestes jeszcze na poziomie Mistrzéw Zen
— po prostu je nazwij. Najlepiej na gtos. Demony emocji zywig sie wstydem, a nazywanie na
gtos tego, co czujemy jest duzg odwagg. Samo nazwanie emocji czesto powoduje spadek
napiecia i przynosi ulge. Zatem badz odwazny.

Na przykiad:

Jestem teraz mega wsciekty! Ale jestem zdenerwowany! Przykro mi, ze tak sie stato.

5. Kazdy sie czegos boi

Boimy sie wielu rzeczy, ale w relacjach z innymi najczesciej boimy sie odrzucenia, ocenienia

i niezrozumienia. Wiekszos¢ tych obaw mozna unikng¢ stosujac dobrg komunikacje. Pomysimy z
szacunkiem i troskg o swoich rozmdwcach, oni tez sie czegos$ bojg. Szacunek w rozmowie, to
jezyk, ktérym sie do siebie zwracamy. Mozna méwic piekne stowa, ale jezeli nie bedzie
autentycznosci i szacunku, to nie bedziemy czud sie bezpiecznie w tej relacji.

Dlatego wazne jest by zwracac sie do siebie z szacunkiem, nawet jezeli réznimy sie w jakiej$
sprawie.

Na przykiad:
Rozumiem, ze tak to widzisz i szanuje Twoje zdanie, ale ja widze to zupetnie inaczej. Rozumiem, ze

to dla Ciebie wazne, ale dla mnie wazne jest co$ zupetnie innego.
6. Ztap dystans — wskocz na drona!

Czasami tak bardzo nam zalezy na ,,sprawie”, czy racji, ze tracimy z oczu osobe, z ktérg rozmawiamy.
Brakuje nam dystansu, biegniemy w rozmowie, jak w tunelu, nie widzac tego,

co dookota. Warto ztapac¢ dystans, wskoczy¢ na drona i spojrze¢ z géry — co w tej rozmowie sie
naprawde dzieje i czy chcemy, zeby to wtasnie tak wyglgdato? Jezeli czujemy jakis zgrzyt

i widzimy juz, ze to nie jest zupetnie to, o co nam chodzi — miejmy odwage przerwac i nazwac
wprost to co widzimy.

Na przyktad:

Widze, ze ta rozmowa idzie w ztym kierunku. Nie chce sie o to z Tobg kidci¢. Zalezy mi na czyms$
innym, zostawmy na chwile ten temat.

Te 6 prostych krokéw do Dobrej Komunikacji moze wiele utatwic, zwtaszcza w obecnej sytuacji,
kiedy napiecie i frustracja latajg w powietrzu.

Mozesz je zastosowac ,,na prébe” na swoich najblizszych. Zaskocz ich i zobacz czy dziata?
Na stare tory zawsze zdazysz wrocic...

Mozesz podyskutowac ze znajomymi o tym, czy te zasady sie sprawdzajg i w jakich sytuacjach
mozna je zastosowac?
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Pamietaj, ze dobra komunikacja to takze umiejetnos¢ stuchania innych:

- stuchaj wiec, staraj sie zrozumie¢;

- zadawaj pytania o to, czy dobrze zrozumiate$s wypowiedz drugiej osoby,
- zadawaj pytania pogtebiajgce (co byto dalej, jak sie wtedy czutes?).

Ludzie lubig jak sie ich stucha, rozumie, jak kto$ sie nimi interesuje.

Jak osiggniesz wyiszy level w komunikacji — przyda Ci sie to na cate zycie!

Pamietaj dobra komunikacja TERAZ ma za zadanie:
- uspokajaé emocje - fagodzi¢ skutki kryzysu
- powodowaé, ze WSZYSCY odzyskujemy réwnowage!

Nie rozsiewaj paniki - ale tez nie lekcewaz zagrozenia!

Zyczymy udanej komunikacji i mamy nadzieje, ze przydadza Ci sie te podpowiedzi.
Dbaj o siebie i dbaj o innych!

Zespot #3mamyzwami

Aby pogtebic¢ tematyke skutecznej komunikacji - mozesz obejrzec¢ filmy na Kammel Czanel #42 (np.
tutaj https://youtu.be/pwbjo20IPmQ)

Warto postuchaé wyktadu prof. Bralczyka pt. ,,Jak méwic, zeby nas stuchano?”
https://www.youtube.com/watch?v=TG4ZAGnIPOY

LVUS
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