Drodzy rodzice!!!

Dobra komunikacja utatwia zycie. Czesto rodzice stosuja wobec dzieci
komunikaty typu TY: ,ztoscisz mnie”, ,irytujesz mnie”, ,ty nigdy”, ,ty zawsze”,
»,Zachowujesz sie dziecinnie”, ,robisz zZle”, ,to nieprawda, ktamiesz”. W taki
sposbb dzieci sg krytykowane i oceniane. (zazwyczaj negatywnie). Ich uzywanie
powoduje, ze obarczamy odpowiedzialnoscig drugg osobe a rozméwca moze
poczu¢ sie urazony. W takiej sytuacji moze skoncentrowac sie na obronie, a
nawet jak krytyka byta stuszna to taka osoba nie przyjmie jej tresci. Dlatego

sprobuj stosowac¢ komunikaty typu JA w codziennym zyciu...

Komunikat Ja sktada sie z 4 czesci:

——> Co ja czuje, co ja mysle, co ja przezywam,

Wyrazanie swoich uczuc¢ i emocji — jestem zty, jestem smutny, jestem

zadowolona, jestem rozczarowana, jestem szczesliwa,

——> Kiedy....

Opis faktow do ktorych sie odnosimy — opis konkretnego zachowania, ktére

wzbudzito w nas uczucia i emocje — bez oceny- tylko konkrety,



——> Co to dla mnie znaczy, co powoduje....

Wyjasnianie swoich potrzeb — co spowodowato, ze tak sie poczulismy

——> Przekazanie swoich oczekiwan-

Zwykta prosba o konkretne, oczekiwane zachowanie w przyszfosci

Przyktady komunikatéw typu JA:

e Przeszkadza mi, kiedy spdzniasz sie kolejny raz, co dezorganizuje moje
obowigzki i mnie ztosci.

e Jestem zdenerwowana, kiedy widze jak ciggle ogladasz telewizje, a ciggle
sprzgtam caty dom. Chciatabym, zebys pomégt w sprzataniu.

e Kiedy stysze o Twoim pomysle posiadania 5 zwierzaka w domu, czuje sie
zaniepokojona, poniewaz mamy juz sporo problemoéw z tymi, ktére juz
mamy.

e Jestem zadowolona, kiedy widze jak dobrze wspodtpracujecie, poniewaz

jestescie teraz bardziej efektywni.



e Jestem smutna kiedy widze jak zle traktujesz swojego brata, poniewaz on
jest malutki i nie moze sie obronié¢. Oczekuje, ze bedziesz dla niego dobrg

siostra.

Schemat komunikatu typu
”JA"

-.Jaczuje.." -
Jkiedy Ty.." -
.poniewaz.." -
.Oczekuje.."
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