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Chcesz, zeby ludzie od
ciebie nie uciekli? -
zmien komunikacje
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DOBRY
POCZATEK

Wiele mowi sie o tym, jak komunikowac sie z
innymi. Postanowitam jednak pokaza¢ tobie,
jakich zachowan w komunikacji warto unikac.

Pamietaj, ze ludzie sg bardzo rozni. Mamy rozne
charaktery, bylismy wychowywani w innej
rodzinie, przebywalismy z roznymi osobami,
mamy inne doswiadczenia, przekonania,
poglady, wyznajemy inne wartosci. Czasem
uczono nas pewnych zachowan i
przekonywano, ze sa jedynymi witasciwymi w
kontaktach z innymi, a jako dorosli mozemy
odkry¢, ze np. krzyk czy sarkazm nie jest
najlepszym rozwigzaniem. Czesto nie
rozumiemy, dlaczego dana osoba sie od nas
odsuwa, nie chce z nami przebywac,
rozmawiac, wycofuje sie, boi, a moze tez nas
atakuje. Zdarza sie, ze nawet, gdy ktos nam

powie: ,nie zamykaj sie tak w sobie”, ,nie ztosc .

sie tyle", ,badz milsza dla kolezanki’, ,czasem U S \X/ l A D O M
postuchaj, co mowig inni’, nie chcemy przyjac

do  wiadomosci  konstruktywnej  krytyki, S O B l E S \X/ O J E
wskazowki, ze to w nas lezy przyczyna naszych

trudniejszych kontaktow w rodzinie, pracy, na Z A C H O \X/A N l A

studiach itd. | ICH WPLYW

Warto postawi¢ pierwszy krok do zmiany N A

poprzez uswiadamianie sobie swoich zachowan

I ich wptywu na otoczenie. Ponizej OT O C Z E N l E
przygotowatam dla ciebie wskazowki, czego nie

robic, by nie zrazi¢ do siebie ludzi.
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NIE MOW CIAGLE

Oj tak, niektorzy wcigz mowig, usta sie im nie

zamykaja. Ale gdy wciaz mowia, nie ustysza, co C Z A S E M
innego, wartosciowego ma do powiedzenia

druga osoba lub zespdt, w ktérym pracuja. Jesli \X/ Y B | E R Z

jestes taka rozgadang osoba, to przemysl czy

faktycznie musisz wszystko wszystkim mowic, o M | I— C Z E N | E
sobie, o pracy, szkole, znajomych. Czasem

pewne rzeczy warto zostawic dla siebie, by inna D A J A C
osoba takze miata przestrzen do wypowiedzi.

Warto tez poczeka¢ na zainteresowanie ze P R Z E S T R Z E N

strony innych osob. W ten sposob wiesz czy w

ogole to ich interesuje. | N N Y M |

WWW.BIUROKARIER.UMK.PL




NIE CHWAL SIE
| NIE BLYSZCZ

- m‘ . - Czasem fajnie powiedzie¢ innym, co sie u

ciebie dzieje, ze odniostes sukces i spetnito
sie twoje marzenie, jak spedzites wakacje,
jak minat ci dzien w pracy, jak ucza sie
twoje dzieci itp. Wybierz do tego
odpowiednie osoby i czas. Nie wtedy, gdy
zespot, ktorego jestes cztonkiem, pracuje
nad waznym projektem. Nie wtedy, gdy
inne osoby rozmawiajg na inny temat, a ty
chcesz sie ,podpiac”. Nie wtedy, gdy ktos
opowiada o sobie cos dla niego istotnego.
Ludzie nie lubig ,chwalipiet’, ktorzy
skupiaja sie tylko na sobie i czubku
swojego nosa. Kiedy sa twoje urodziny lub
wychodzisz za maz, wtedy jest twoj czas,
niech  wszyscy sie cieszg twoim
szczesciem. Natomiast jesli jest to
wydarzenie wazne dla innej osoby, to
pozwol, by cata uwaga skupita sie na niej,
,nie przyémiewaj jej" swoim zachowaniem i
stowami. W zyciu jest czas dla ciebie i czas
dla innych.

POZWOL INNYM, BY

CZULI SIE WAZNI W/

W AZNYCH DLA NICH
CHW/ILACH.
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NIE WYMADRZAJ SIE

A moze wszystko wiesz najlepigj? Zarzucasz innych konkretnymi danymi, faktami, badaniami,
postugujesz sie skrotami myslowymi, a na dodatek uzywasz gornolotnego jezyka, ktory
jeszcze bardziej ma podkreslac twoja nieomylnosc. Jak wtedy czuja sie w twoim towarzystwie
inni ludzie? Niezbyt komfortowo! Moze nawet uciekaja od ciebie, bo znasz odpowiedz na
kazde pytanie i z kazdego tematu. Po pierwsze nie znasz, bo nie ma ludzi, ktorzy wiedza
wszystko, a po drugie warto dopuscic w swojej gtowie mysl, ze nie zawsze musisz miec racje,
a przynajmniej na kazdym kroku jej wyrazac.
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ZAUWAZAJ RACJE
| ARGUMENTY
DRUGIEJ STRONY.
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NIE PRZERYWAJ

Zdaje sobie sprawe, ze niektore osoby mowig
za dtugo i rozwlekle. Taki maja styl bycia,
sposob komunikacji lub w danym momencie
potrzebuja duzo uwagi. Nie przerywaj im
ostentacyjnie. Nie pokazuj, ze to, co méwi dana
osoba ciebie nie interesuje, bo ty masz
wazniejszy temat do poruszenia. Takie sytuacje
maja takze migjsce, gdy ktos ma inne poglady,
przekonania i opinie niz my. Bez wzgledu na to
czy te argumenty do ciebie przemawiaja czy
nie, stuchaj drugiej strony. Masz jednak prawo
pozostac przy swoim zdaniu.

NIE PRZERYWAJ
INNYM, TO
SWIADCZY O BRAKU
KULTURY
OSOBISTEJ.
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NIE KLOC SIE

Dale Carhegie w ksigzce ,Jak zyskac
przyjaciot i zjedna¢ sobie ludzi® daje
bardzo prosta rade, jak wygrac¢ ktotnie -
,unikaj jej". Gdy ludzie sie ktoca, to tak
naprawde obie strony przegrywaja. Coz z
tego, ze postawites na swoim, jesli druga
strona czuje sie zraniona i jg do siebie
zrazites. Nie kto¢ sie z ludzmi, sprobuj
zrozumie¢  ich  punkt  widzenia |
postepowania. Daj przestrzen, zarowno
sobie, jak i otoczeniu do tego, by kazdy
miat prawo do innego podejscia w danym
temacie. Oczywiscie, moze zdarzyc¢ sig, ze
sie z kim$ pordoznisz. To naturalne.
Natomiast sg jeszcze takie osoby, ktoére
tylko szukaja zaczepki i chca wytadowac
na kims swoje emocje. Jesli tak robisz,
szukaj innych sposob na poradzenie sobie
Z nimi.

UNIKAJ KEOTNI
JAK OGNIA, BO

B ONA NIE WNOSI
NIC DOBREGO

W RELACJACH.

WWW.BIUROKARIER.UMK.PL



NIE KRZYCZ

Niektorzy uwazajg, ze im gtosniej mowig, tym
bardziej maja racje, a ich opinia jest jedyna
stuszna. Nic bardziej mylnego. Najczesciej
postepuja tak osoby, ktore nauczyty sie, ze
krzykiem moga wiecej zdziatac niz dyplomacja i
asertywnoscia. Czasem sie to udaje, zwtaszcza
gdy ktos zaczyna sie ich bac. Jednak na dtuzsza
mete trafig na osoby, na ktore taka taktyka nie
dziata i nie dadza sie sprowokowac lub nie
ustapia, poniewaz ktos na nich syczy. Jesli masz
takie dominujace zapedy, wykrzycz sie w lesie
lub do poduszki, ale nie na ludzi. Unikaj
sarkazmu i ironii, ktére sg czesto ukrytymi
formami agres;ji.

\XYKORZYSTAJ
ASERTYWNOSC DO
KONKRETNEGO
\WYRAZANIA
SWOICH
POGLADOW,
UCZUC, EMOCJI.




NIE WYZYWAJ, NIE OBRAZAJ

Jesli kogos wyzywasz, owszem, spuszczasz z siebie negatywne emocje, ale czy warto ranic
ludzi i ich do siebie zraza¢. Nie sadze! To na pewno na dtugo popsuje twoje relacje. A nawet
jesli nie chcesz juz z kim$ miec¢ nic wspolnego, to pytanie brzmi: ,czy warto rozstawac sie w
takiej atmosferze?" Moze lepiej zachowac twarz, godnosc i szacunek dla siebie i dla innych.
Gdy mowisz o innych, a nawet myslisz: kretyn®, ,osiot" itp., to Swiadczy o tobie i twoim
stosunku do ludzi. Jesli masz problem do rozwiazania, to skupiaj sie ha nim, a nie na
personalnym atakowaniu drugiego cztowieka.

KTO SIE PRZEZYWA, TEN
SAM SIE TAK NAZYWA
- ZNASZ TO?



NIE IGNORUJ

Lubisz, gdy nikt na ciebie nie zwraca
uwagi, gdy dla nikogo nie liczy sie twoje
zdanie? Gdy przebywasz ze znajomymi na
imprezie, czujesz jakbys$ nie istniat? Jesli
nigdy sie tak nie czutes, to super, ale jesli
tak przy tobie mogli poczuc sie inni, to
niezbyt dobrze dla twoich relacji. Sa osoby,
ktore zwracaja uwage jedynie na tych,
ktorzy sa na wyzszym stanowisku lub w
jakichs okolicznosciach maja  wyzsza
range, a tzn. ze robig selekcje, kto jest
wazny i dla nich wartosciowy, a kto nie. Nie
rob tak! Kazdy cztowiek jest wazny jako
istota. Zauwazaj ludzi na studiach, w pracy,
na imprezie, w domu. Poswiec¢ im nalezyta
uwage, pytaj, parafrazuj, zainteresuj sie
drugim cztowiekiem i jego sprawami.

NIECH INNI PRZY
TOBIE POCZUJA SIE
\WAZNI.
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NIE WYKORZYSTUJ,
NIE GROZ

Nie wykorzystuj innych ludzi do swoich celow.
Np. niech mama zobaczy, ze nie jest tylko
potrzebna do gotowania obiadu, a kolezanka do
dawania notatek, bo ty nie chodzites na zajecia,
a niebawem masz wazne zaliczenie. Niektorzy
ludzie maja sktonnos¢ do stodzenia innym,
podlizywania sie, a nastepnie tapia swoja ofiare,
by ta nieswiadomie wykonywata ich prosby,
polecenia, a czasem nawet rozkazy. Tak, istnieja
tez tacy, ktorzy rozkazami i zastraszaniem
probuja wymusic ulegtosc. ,Jesli nie pojedziesz
ze mna na wakacje, to cie rzuce" ,Jesli nie
zrobisz tego, co chce, nie bede sie do ciebie
odzywat". Jesli tak robisz, to przestan, bo w ten
sposob twoja komunikacja to ,szach-mat”. Takie
manipulujgce zachowania, majgce na celu
wykorzystanie innych dla swoich celow,
pokazuja w  gruncie rzeczy  stabosc
manipulatorow. Obnazaja ich kompetencje w
obszarze komunikacji, radzenia sobie z
emocjami oraz ich stosunek do ludzi i Swiata.

MANIPULUJAC
INNYMI r »
W OSTATECZNYM -
ROZRACHUNKU TO
TY PRZEGRYWASZ.
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NIE POUCZAJ

Uwielbiamy ,matkowac” innym, pouczac ich, mowic, jak zy¢, co maja zrobic. Kiedys ustyszatam
piekne zdanie, ze lubimy mowic¢ innym, jak ma wygladac ich zycie, a sami nie wiemy, jak ma
wygladac nasze wtasne. Jesli czujesz sie ekspertem w danej dziedzinie, to po pierwsze nie
oznacza jeszcze, ze wiesz wszystko, a po drugie, ze ktos chce tego stuchac. Wez pod uwage,
ze czasem, gdy ktos mowi ci o swoich problemach lub rozterkach, to nie po to, by stuchac
ztotych rad lub gorzej - kazan, ale po to, by sie wygadac. Ktos nie bedzie postepowat w dany
Sposob, bo sobie tak zyczysz. Nawet jesli masz dobre intencje i chcesz tej osobie pomaoc, to
zmiana moze nastapic¢ tylko wtedy, gdy ta osoba zechce nad soba pracowac, uswiadomi
sobie, ze tego wewnetrznie chce, by zyc¢ lepiej.

DORADZAJ, GDY
ZOSTANIESZ O TO
POPROSZONY.
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NIE ROZKAZUJ

Niektorzy nie nauczyli sie w zyciu tonu
proszacego i nie dopuszczaja do
Swiadomosci, ze druga osoba ma prawo
odmowi¢ i mie¢ inne zdanie. Uzywaja
nakazow typu: ,podaj!”, ,zrob to!", ,zatatw!".
Jesli masz taka tendencje i ona przez lata
skutkuje, tym bardziej trudno sie jej w
sobie pozby¢. Masz mniejsze checi do
zmiany nawykow. Mozesz tez uwazac, ze
wszystko jest w porzadku, bo przeciez nikt
z twojego otoczenia hie upomniat cie w
tym temacie. Moze sie bat? Mozesz to
zmieni¢. Pros$ i dawaj innym prawo do
odmawiania. Od dziecka warto przyswoic
hasta: ,prosze’, ,dziekuje”, ,przepraszam’”.

NIE ROZSTAWIAJ
INNYCH PO
KATACH!
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NIE POPEDZAJ

W komunikacji zawsze warto ustalac terminy
realizacji roznych zadan, gdyz wtedy wasza
wspotpraca oraz organizacja pracy jest
sprawniejsza. Jesli zdarzy sie sytuacja, ze np.
wspotpracownik  nie  dotrzymat ustalonego
terminu, to masz prawo mu o tym powiedziec z
informacja, jak to wptywa na dalsze dziatania i
ustalic z nim nowy termin. Warto takze
porozmawiac, z jakiego powodu nie udato sie
wykonac¢ zadania na czas. Czym innym jest
jednak sytuacja, w ktorej wymuszasz zrobienie
danej rzeczy przez np. kolege z pracy nagle,
teraz, natychmiast, bo ty czegos potrzebujesz,
nie zwracajac uwagi, ze ta osoba moze byc
zajeta. Tak samo dziata to w sytuacji, gdy
przedstawiasz komus jakas propozycje, np. ,czy
pojedziemy w weekend nad morze?" |
wymuszasz podjecie decyzji ,na teraz’, kiedy ta
osoba potrzebuje czasu, by to przemyslec.

NIE ZAPEDZAJ LUDZI

\¥/ KOZI ROG, KAZDY

MA PRAWO WYBORU
| DECYZJI,




NIE OBWINIAJ

Czasem niektorzy mysla, ze to, co ich spotyka A moze zabrakto twojej asertywnosci - w
jest z winy innych. Uzywaja wtedy roznych zespole bierzecie odpowiedzialnosc
okreslen typu: ,Przez ciebie zle sie czuje!", ,To zbiorowa. Moze nie zdatas egzaminu, bo
twoja wina, ze nie oddalismy waznego projektu zamiast sie uczy¢, nie potrafitas odmowic
w terminie’, ,Przez ciebie nie zdatam kolezance np. wyjscia do galerii czy na
egzaminu!”. Tak jest nieraz prosciej i wygodnie)j, impreze. Ona zdata, a ty nie!

ale przemysl czy warto tak mowic o innych. Te

osoby beda sie od ciebie oddalac i miec¢

poczucie, ze nigdy nie sprostaja twoim NlE OB\X/”\”AJ

wymaganiom. Ponadto zdejmujesz z siebie cata p
odpowiedzialnos¢, bo by¢ moze Zle sie dzis |NNYCH' SPOJ RZ NA
czujesz na pogode lub nie radzisz sobie ze

swoimi emocjami. Nie oddaliscie waznego SlEBlE

projektu, bo za mato czasu poswieciliscie na

konstruktywne rozmowy, monitoring dziatan lub

obwiniana osoba miata ktopoty.
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NIE BLOKUJ POMYSLOW

Sa takie osoby, ktére majg duzo ciekawych
pomystow, ale wypowiedza je wtedy, gdy maja
przestrzen. Jesli nalezysz do grona osob, ktore
raczej zarzucajg innych swoimi pomystami,
uwazaja je za najlepsze, a nie wystuchaja
innych, to popracuj nad tym. Tracisz na takiej
relacji, bo po pierwsze zostaniesz uznany za
osobe, ktéra wie wszystko najlepiej, po drugie
nie poznasz by¢ moze lepszych pomystow, a po
trzecie takie osoby jeszcze bardziej beda sie
wycofywac, zwtaszcza w pracy zespotowe;.

DAJ INNYM
PRZESTRZEN DO
\WYRAZENIA
POMYSLOW.
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NIE KRYTYKUJ, NIE WYTYKAJ
BLEDOW

Czym innym jest dawanie konstruktywnej
krytyki, gdy  opisujemy  konkretne
zachowanie, ktore nam przeszkadza, a
czym inny wytykanie bteddéw i ataki
personalne na innych. To dwie rozne
kwestie. Pierwsza jest w dobrej intencji, by
komus pomaoc, usprawnic relacje, prace.
Natomiast druga to ,prztyczki w nos", ktére
maja czesto na celu ponizenie kogos, by
samemu poprawi¢ sobie humor i poczucie
wtasnej wartosci. Najczesciej robig tak
osoby, ktore u siebie btedow nie
dostrzegaja, bo w ich przekonaniu ich nie
popetniaja lub odwrotnie - czuja sie
beznadziegjnie, bo cos$ im nie wychodzi, i
chca, by tak poczut sie ktos inny.

DYPLOMATYCZNIE
W YRAZAJ
KRYTYKE, A TAKZE
CHWAL.

WWW.BIUROKARIER.UMK.PL



NIE UOGOLNIAJ

Generalizowanie to takie hasta, jak: , Ty nigdy nie
wyrzucasz smieci’, ,Zawsze sie spozniasz’, a te
okreslenia czesto mijaja sie z prawda. Moze
czasem twoj partner zapomni wyrzucic smieci, a
twoja partnerka czasem sie spoznia. Trzymaj sie
jednak konkretnych faktow, by nie zaostrzac
sytuacji, ktéra moze prowadzic do konfliktu.
Mozesz w takiej sytuacji spotkac sie tez z
protestem, jesli np. powiesz, ze ,Kazdy klient
jest zadowolony z naszej nowej ustugi” i nagle
ktos zaprzeczy, bo zna kogos, kto nie jest.
Zastgp wiec to okreslenie stowem np.
,Wwiekszosc". Pamietaj takze, ze uogolnienia
podkreslajg stereotypy np. ,Wyznawcy danej
religii sa..", ,Mezczyzni sa..", ,Blondynki sa.." itp.

KAZDY Z NAS JEST
INNY, NIE
NAKEADAJ NA
KOGOS ,WARSTW",
KTORE TRUDNO
BEDZIE Cl ZDJAC.
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NIE WYSMIEWAJ SIE

Jako dorosty cztowiek powinienes miec¢ swiadomosc, kiedy ranisz innych. Amerykanskie filmy,
ktorych akcja rozgrywa sie w szkole, czesto pokazuja pewien stereotyp grupek lubianych
nastolatkdw i nieudacznikow, kujonow, wyrzutkow, z ktorych sie nabijaja. | tak bywa w
rzeczywistosci. Pozornie silnigjsi znajdujg sobie osoby, z ktorych moga sie wysmiewac, bo w ten
sposob pokazujg, tzn. tak mysla, swoja site. Czasem jest tak w dorostym zyciu, w pracy, na
uczelni. Nie wysmiewaj innych za ubiodr, styl zycia, pasje, poglady. Nie wytykaj palcami. Nie
obgaduj.

DAJ INNYM PRAWO
DO BYCIA. JAKIMI
CHCA BYC.
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NIE KLAM

Podobno kazdemu z nas zdarza sie sktamac, czasem odruchowo. Ktamstwo ma jednak ,krotkie
nogi’. W komunikacji lepiej wybrac prawde, oczywiscie, czasem odpowiednio podana. Kazdy z
nas bowiem jest inny pod wzgledem wrazliwosci, wiec jednej kolezance na pytanie: ,czy podoba
Ci sie moja nowa sukienka?", mozesz powiedziec: ,nie podoba mi sie i kiepsko w niej wygladasz’,
a innegj: ,moim zdaniem niebieska bardziej pasuje do twojej karnacji skory i oczu niz nowa
zielona". Ktamstwem jest natomiast zdanie ,tak, sliczna sukienka®, gdy tak wcale nie uwazasz.
Mam nadzigje, ze wyczuwasz roznice i jesli do tej pory dopuszczates sie ktamstwa, to siegniesz
po techniki komunikacyjne i asertywne, by by¢ zgodnym ze sobg, a jednoczesnie mie¢ dobre
stosunki z innymi.

UNIKAJ KEAMSTWA.,
BO STRACISZ
CZYJES ZAUFANIE.
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NIE BADZ WSCIBSKI

Jesli ktos odpowiada ogolnikami, to nie ciagnij
go za jezyk. Moze nie ma ochoty powiedziec np.

jakie robit badania, dlaczego zerwat =z Z\X/RACAJ U\X/AGIE

dziewczyng, co sie stato, ze nie zdat egzaminu

lub nie byto go w pracy lub na zajeciach, czy tez NA G RAN |C E

opowiadac o innych sprawach/problemach.

Oczywiscie, z intencjg troski, a nie wscibstwa, CZYJ EJS

mozesz zapyta¢ o samopoczucie lub czy w

czyms mozesz pomoc. Natomiast jesli kieruje PRY\X/ATNOSC'

toba ciekawos¢, to daj sobie spokdj. Pamietaj
tez, zeby nie wypytywac o zycie prywatne i
sprawy intymne innych.

e ——————
h
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UNIKAJ DYGRESJI

Oczywiscie, na spotkaniach luznigjszych,
warto rozmawiac na rozne tematy i mozna
przeskakiwac z jednego na inny, choc i tu
wyczulam, ze nie kazdy to lubi. Natomiast
podczas zebran, pracy projektowej, nauki
na egzamin ze znajomymi, dygresje nie sa
wskazane. Jesli masz sktonnosci
odchodzenia od gtownego tematu, to
wydtuzasz prace sobie i innym. W efekcie
pod koniec spotkania zaczynacie sie
spieszy¢. Takie wytracanie z gtdownego
nurtu tematu powoduje tez, ze czesc oséb
sie zniecheci do dalszej pracy, a czes¢
zgubi w chaosie informacji.

\¥/ KOMUNIKACJI
SKUP SIE NA
GLOWNYM
TEMACIE, POTEM
BEDZIE CZAS NA
KOLEJNE.
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NIE UCIEKAJ, NIE CHOWAJ SIE

A moze jestes osobg niesmiata, wycofang, ktora
w kontaktach z innymi nie wie, co powiedziec,
Jjak zagadac. Nie zadasz pytania, nawet jesli nie
wiesz, o co chodzi lub co masz zrobi¢. Czasem
inni moga cie zagadac, ale jak stale bedziesz
uciekat przed kontaktem, to takie osoby znudza
sie przejmowaniem inicjatywy i dadza sobie
spokdj. Zagadany odpowiadaj, powiedz cos o
sobie, zapytaj, co stychac u innych. Pamietaj, ze
mozesz znalez¢ sie takze wsrod takich osob,
ktore tak dtugo beda cie ignorowac, jak dtugo
nie bedziesz umiat pokazac, ze ty i twoje zdanie
tez sie licza.

OTWORZ SIE NA
LUDZI | PRACUJ NAD
WEWNETRZNA
St AW RELACJACH.,




NIE PRZEPRASZAJ, ZE ZYJESZ

Niektére osoby maja bardzo duzg tendencje do ulegtosci i umniejszania siebie, czesto maja
zanizone poczucie witasnej wartosci. Jesli nalezysz do tego grona, to pamietaj, ze mozesz nad
tym pracowac. To ty sam decydujesz, jak chcesz sie czuc. Rodzina, przyjaciele moga za
pomoca dobrych stow podnies¢ na duchu, jednak czesto po chwilowym uniesieniu z
powrotem popadniesz w stan niepewnosci. Daj sobie prawo do btedu, potkniec, do tego, ze nie
wiesz wszystkiego. Nie zachowuj sie w komunikacji, jakby twoje zdanie nie miato znaczenia, nie
umniejszaj swojego istnienia przez ptaszczenie sie przed innymi, dawanie sie wykorzystac.

SZANUJ SWOJE

ZDANIE,
\WYPROSTUJ SIE |
IDZ DALEJ.
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NIE OBRAZAJ SIE

Nie jestesmy dziecmi, tylko dorostymi
ludzmi, ktorzy w zyciu spotykaja wielu
innych ludzi. Czasem moze sie wiec
zdarzy¢ sytuacja, ze ktos cie zrani lub
bedzie miat inne zdanie w danym temacie.
Poczujesz sie przy kims$ odrzucony,
zniecierpliwiony, rozztoszczony itd.
Wspotpracy i przebywaniu z innymi ludzmi
towarzyszy wiele roznych uczuc i emocji.
Czasem ty wstaniesz ,lewa noga", czasem
drugiej osobie cos nie utozy sie po jej mysli
I bedzie miata zty humor. Pamietaj, ludzie
zachowuja sie w okreslony sposob ze
swoich a nie z twoich powodow. Czesto
postepuja w okreslony sposéb nie majac
ztych intencji. Czasem jednak pewne
rzeczy moga robi¢ po ztosci i warto wtedy
wykorzystac  asertywnos¢  w  celu
wyrazania swoich uczuc i obrony granic, a
nie obrazac sie na caty swiat.

NIE OBRAZAJ SIE
NA INNYCH,
W YBACZAJ,
ROZMAWIAJ,
WY JASNIAJ!
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NIE MARUDZ, NIE NARZEKAJ

Oczywiscie, mozesz spotkac sie z przyjacielem i wyzalic sie, co ci lezy na sercu, a takze prosic go
o rade. Natomiast jesli na kazdym kroku kazdej napotkanej osobie marudzisz, bo pogoda nie jest
dobra, bo codziennie cie cos boli, nigdy nie jest tak, jakby$ chciat, by byto, to znaczy, ze
uprzykrzasz innym zycie. Wciaz probujesz przerzucac swoje emocje na innych. Moze nawet jest
Ci przez chwile lzej, jednak finalnie ludzie sie od ciebie odsuwaja, bo maja swoje wtasne sprawy
na gtowie, troski, problemy, wiec nie chca juz przyjmowac twoich. Znam jeszcze takie osoby,
ktore na kazdym kroku podkreslaja ,masz tak dobrze", czasem nie rozumiejac, co mowia, bo nie
znaja twoich trosk, wiec zaktadaja, ze masz bajeczne zycie.

1

NIE MARUDZ INNYM, BO
UCIEKNA, WPROWADZ
USMIECH DLA SIEBIE |

INNYCH!
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NIE ZAZDROSC

Na ile potrafisz cieszyc¢ sie szczesciem innych?
Czasem mozesz napotkac osobe, ktora cieszy
sie swoim szczesciem i wrecz nim obnosi, ale
jesli ciebie spotka co$ dobrego, np. wygrates
nagrode, bytes na super wakacjach w Tajlandii
albo kupites nowe mieszkanie, to na wiele
réznych sposob moze ci okaza¢ swoje emocje.
Moze powiedzie¢ ,to super’, ale mowa ciata
temu zaprzecza i widzisz niespojnosc tej osoby.
Moze zrobic sie zgryzliwa, moéwiac np.. | ciebie
na to stac? Bogata jestes”. A moze tez zaczac z
toba ostro rywalizowac, np.: ,Bytas w Tajlandii,
ja doleciatam az do Australii”, a potem zaczyna
opowiesc o sobie. Jesli to ty masz takie zapedy,
to pracuj nad nimi, by faktycznie szczerze
cieszyc sie szczesciem innych ludzi.

UCZCIWIE CIESZ SIE
SZCZESCIEM
INNYCH LUDZI. NIE
RYWALIZUJ!
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Barier komunikacyjnych jest bardzo duzo. Tworzymy je czasem nieswiadomie, a czasem z
premedytacja. Przyjrzyj sie sobie, konkrethym zachowaniom w danych sytuacjach. Zadawaj
sobie pytania: ,Co moge powiedziec, by sie dogadac?”’, ,Co moge powiedzie¢, by lepiej ham sie
wspotpracowato?”, W jaki sposdb moge pokazac drugiej osobie, ze jej zdanie jest dla mnie
wazne?’, ,Jak mam zastgpi¢ wybuchy ztosci przez inne konstruktywne zachowania?" Pamietaj!
Szanuj ludzi wokot siebie! Badz otwarty na innych i ich poglady. Usmiechnij sie do ludzi. Jesli
poNiosa cie emocje, ochton, zanim bedziesz kontynuowat rozmowe. Stuchaj, pytaj, doceniaj!
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