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PAMIETAJ!

v Bgdz konkretny/a — opisuj
konkretne zachowanie, nie osobe.
v Moéw o sobie - o swoich
uczuctach i potrzebach.

v Pros, nie zqdaj — dziecko tez ma
prawo do swoich potrzeb.

v Daj czas — zmiana sposobu
komunikacji wymaga praktyki.

v Bgdz autentyczny/a -
komunikaty "JA" to nie
manipulacja, to szczerosc.

Komunikaty "JA"
to inwestycja
w dlugoterminowgq relacje.

Uczq dziecko:

¢ Nazywania emocji.

e Brania odpowiedzialnosci za
swoje czyny.

e Empatit i rozumienia.
perspektywy innych.

e Asertywnosci i szacunku
jednoczesnie.

A

Polecane ksigzki i podcasty

Ksiagzki - dla rodzicow:

e Faber & Mazlish - Jak mowic, zeby dziect
nas stuchaty...

* Jesper Juul - Twoje kompetentne
dziecko.

¢ Thomas Gordon - Wychowanie bez
porazek.

e Marshall B. Rosenberg — Porozumienie
bez przemocy.

* Haim G. Ginott - Miedzy rodzicami
a dzie¢mi.

Polscy autorzy:
» Joanna Sakowska — Dzieci sq z Marsa.
e Katarzyna Schoen - Kochac i rozumiec.
* Magda Szczes$niak - Rodzice kontra
rodzice.
» Aneta Bagkowska - Kocha¢ bez
warunkow.

Podcasty:
1. Nieidealni rodzice.
2.Rodzicom na zgode.

"Dzieci uczq sig wigcej z tego,

jak rozmawiamy,
3.Mindful Parenting. niz z tego, co mowimy."
4.Mama w Pracy.

"Czytanie o rodzicielstwie nie czyni nas
perfekcyjnymi rodzicami.
Czyni nas Swiadomymi i refleksyjnymi."
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SCHEMATY KOMUNIKATOW "JA"

Czym jest komunikat "JA"?

Komunikat "JA"
to sposob wyrazania swoich uczué¢

i potrzeb bez oskarzania drugiej osoby.

Zamiast atakowa¢ ("Ty zawsze..."),
mowimy o sobie i swoich odczuciach.

PODSTAWOWY SCHEMAT:

(opis sytuacji - fakty, bez ocen)

Czuje sie

(nazwa emocji)

Poniewaz

(moja potrzeba, wartos¢)

Chcialbym /Chcialabym

(konkretna prosba)

ARV

U B
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PRZYKELADY W PRAKTYCE:

X KOMUNIKAT "TY" (destrukcyjny)
"Ty zawsze zostawiasz batagan! Jestes
nieodpowiedzialny!"

KOMUNIKAT "JA" (konstruktywny)
"Kiedy widze rozrzucone zabawki w salonie,
czuje sie zmeczony i przyttoczony, poniewaz
zalezy mi na wspolnej przestrzeni, w ktorej

wszyscy czujemy sie dobrze. Cheiatbym,

zebys posprzatat zabawki przed kolacjq."

X KOMUNIKAT "TY"
"Nigdy mnie nie stuchasz! Zawsze siedzisz w
tym telefonie!"
KOMUNIKAT "JA"

"Kiedy rozmawiam z tobg, a ty patrzysz w
telefon, czuje sie smutna i zignorowana,
poniewaz chce z tobq byc¢ blisko 1 dzielic sie
tym, co wazne. Chciatabym, zebysmy raz
dziennie porozmawiali bez telefonow."

X KOMUNIKAT "TY"
"Znowu jedynka?! Ty sie w ogole nie uczysz!"
KOMUNIKAT "JA"
"Kiedy widze stabg oceng w dzienniku, czuje
sie zaniepokojony, poniewaz wiem, ze masz
potencjat. Chciatbym porozmawiac, co moge
zrobi¢, zeby cie wesprzec."
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SEOWNIK EMOCIJI (podpowiedzi):

Trudne: zmeczony/a,
przytloczony/a, smutny/a,
zaniepokojony/a, sfrustrowany/a,
bezradny/a, zawiedziony/a,
zagubiony/a, zty /zla,
przestraszony/a

Przyjemne: szczesliwy /a,
wdzieczny/a, dumny/dumna,
spokojny /a, radosny/a,
zadowolony/a, zainspirowany/a

y

Pulapki, ktorych warto unikac:

X Ukryty komunikat "TY"
»Czuje sie zle, kiedy TY zachowujesz
sie jak egoista.”

Nadal oskarzenie.
Prawdziwy komunikat , JA” ‘
"Czuje sie smutna, kiedy planuje
wspolny czas, a Ty rezygnujesz."

X Nadmierne uogdlnianie
"Czuje sie zle, kiedy
ZAWSZE /NIGDY..."

® Konkretna sytuacja
"Czuje sie zle, kiedy dzisiaj rano
wyszedles bez pozegnania."
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