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Wszyscy sie komunikujg a tylko nieliczni potrafig sie porozumiec. Komunikacja,
czyli wymiana informacji, dyskusja, argumentacja pomiedzy minimum dwiema
osobami. Zachodzi na réznych poziomach i wykorzystuje réznorodne nosniki
informacji. Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze milczeniem, mimikg twarzy oraz
postawg ciata rowniez nawigzujemy komunikacje. Niezaleznie od uzywanych
nosnikow, technik czy stylébw, najwazniejszy jest przekaz nadawcy i odbidr
odbiorcy. Aby komunikacja stata sie skuteczna odbiorca powinien zrozumiec
sytuacje zgodnie z zamierzeniami nadawcy.

Z pozoru wydaje sie to proste, dlaczego wiec najczesciej staje sie bardzo
skomplikowane? Przyczyn nalezy szuka¢ u podtoza naszych emocji, przekonan,
spostrzezen, pragnien, potrzeb i wielu innych czynnikéw, ktore wptywaja na styl
naszej prowadzonej rozmowy. Kazdy z nas jest indywidualny i niepowtarzalny,
a do tego zmienia sie w zaleznosci od sytuacji, odbiorcy, naszego rozwoju, ilosci
przeczytanych ksigzek, obejrzanych filméw, wystuchanych utworéow muzycznych,
kontaktow interpersonalnych, itd.

ZADANIE

Przeprowadz rozmowe z mezem/zong na temat wspolnie spedzonej niedzieli.
Wstuchaj sie w to, co do Ciebie mowi. Na kartce wypisz stowa, ktore wypowiada.
Opisz emocje, ktore odczuwasz u wspdtmatzonka. Okresl czas jego wypowiedzi.
Na koniec napisz, co zrozumiatas z jego komunikacji. Jak sie czujesz po tej
rozmowie. Co byto powodem, ze tak sie czujesz. Jakie stowa najbardziej wptynety
na Twoje odczucia. Jaki byt efekt kohncowy Waszej rozmowy? Jestes$
zadowolony/a? Jeslinie, napisz dlaczego.

Kolejne podobne zadanie wykonaj w trakcie, lub po rozmowie z dzieckiem. Czy
dostrzegasz podobienstwa komunikacji miedzy dzieckiem a matzonkiem.

W komunikacji zawarte sg stowa, powtdrzenia, gestykulacje, gesty twarzy, ton,
predkos¢ wypowiadanych stow, uczucia, emocje, intencje, koncentracja, wartosci,
obrazy, opowies¢, historia, porédwnania, milczenie, decyzje, mysli, przekonania,
prosby, grozby, manipulacje, przekonywanie, pytania i wiele innych elementow.
Czasem kopiujemy style komunikacji od osob, ktére uznajemy za autorytet
i w podobny sposdb gestykulujemy, czy intonujemy przekaz. Najczesciej taki styl
komunikacji dostrzezemy u dzieci, ktdre nasladujg jednego rodzica, aktora, kolege
lub kolezanke, ktora mu imponuje.
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Aby rozpoznac¢ witasny styl komunikacji nalezy zbadac siebie, poznac¢ swoje
przekonania, sposob wyrazania mysli, przyjrze¢ sie wilasnym gestom,
zaobserwowac emocje, wstuchac sie w ton gtosu, ustyszec stowa, ktore wychodza
znaszych ust, schematy poznawcze, mysli, ktére w danym momencie nami kieruja,
predkos¢ wypowiadanych stow na minute, itp.

ZADANIE

Przeprowadz rozmowe ze wspotmatzonkiem na temat biezacych spraw
zwigzanych z dzie¢mi. Wczesniej miej przygotowany notes i popros aby
wspdtmatzonek zanotowat: stowa, ktére bedziesz wypowiadad, ton jakim bedziesz
sie postugiwac, obraz Twojej twarzy, emocje, ktore wedtug niego towarzysza Ci
podczas rozmowy, ilos¢ wypowiedzianych przez Ciebie stéw, intencje, ktore
chciates przekazac. W dalszej czesci c¢wiczenia, zapytaj wspotmatzonka co
zrozumiat z Twojego komunikatu. Jak sie czuje? Czy podziela Twoje zdanie?
Sprawdz ile uzytes powtdrzen. Odpowiedz sobie na pytanie - jakie kierowaty mng
mysli? Co chciates osiaggnaciczy osiggnates swoj cel?

Podobne ¢wiczenie przeprowadz z dzieckiem. Na koniec zapytaj sie go, jak sie
czuje. Co odebrato po rozmowie z Toba. I niech odpowie Ci na pytanie;
~rozmawiatam z tobqg, czy ci narzucatam swoje mysli?”. Jesli ustyszysz
odpowiedz ,,narzucatas mi swoje mysli”, przyjmij to jako sygnat ostrzegawczy
i zastanow sie, czy nie warto zmienic sposdb rozmowy z dzieckiem, na taki, aby nie
narzucac swoich mysli i przekonan, ale rozmawiac pytajac, stuchajac, dopytujac,
parafrazujac, uwzgledniajagc jego potrzeby, uczucia, emocje, itd. Tylko wtedy
zbudujesz z nim ogromna wiez i zdrowe, ciepte relacje. Dziecko poczuje Twoja
bezwarunkowa mitos¢, petng akceptacje tego jaki jest i odwzajemni Ci szczerym
zaufaniem, uczciwoscig, lojalnoscia, pomocng dtonig i wsparciem w wielu
dziedzinach. Podczas rozmowy z dzieCmi najczesciej przyjmujemy postawe tzw.
gory. Bedac we wiasnych oczach autorytetem nie schodzimy do pozycji — rowny
zréwnym, tylko wyzszy — nizszy. Ta postawa obrazuje komunikacje z pozycji ,nad".
.Ja wiem lepiej, jestem bardziej doswiadczony, a co ty mozesz wiedziec, jak
osiggniesz petnoletnosc to bedziesz miat prawo gtosu, itd." Te sygnaty powinny
by¢ dla Ciebie znakami ostrzegawczymi. Jesli zaczniesz kontrolowac swoje stowa
i postawe podczas komunikagji, jesli zaczniesz stosowac parafrazy i klaryfikacje,
poprawi sie nie tylko jakos¢ Twojej komunikacji, ale wzrosnie zaufanie dziecka do
Ciebie.
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Pamietaj.

Wdrazajac w zyciu rodzinnym zdrowg komunikacje zaczniesz osiggac: pozytywne
relacje zdomownikami, przyjazng atmosfere, szacunek, zaufanie oraz wspotprace
na wielu ptaszczyznach.

Nie czekaj az wspotmatzonek, czy ktéres dziecko rozpocznie zmiane. Zréb
pierwszy krok i badz ta pierwsza osobg, ktora uchwyci, zrozumie, zaakceptuje
I wprowadzi w swoim zyciu zmiany, aby inni mogli p6js¢ w slad za Toba.

KOMUNIKACJA

PROJEKTOWANIE
O:v . \UNTERPRETACJA

PRZEKONANIA NADANY ODEBRANY WOLNA WOLA
KOMUNIKAT KOMUNIKAT
l KANAL PRZEKAZU & l
| A

NADAWCA %) ZABURZENIA ODBIORCA

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie Shannon, Weaver, 1948.

SKANOWANIE

3

Powyzszy obrazek przedstawia Ciebie jako Nadawce i Twojego rozmowce
(matzonka, dziecko) jako Odbiorce. Zauwaz, ze nadawca zanim co$ zakomunikuje,
najpierw spotka sie sam ze soba. Zbada swoje intencje zgodne z wiasnymi
przekonaniami, zaprojektuje w gtowie scenariusz i wyda komunikat. Odbiorca
uchwyci to, co ustyszy, przefiltruje i przeskanuje w swojej gtowie. Skonfrontuje ze
swoimi myslami i odczuciami, szybko oszacuje czy jest to zgodne z jego wola
| przekonaniami. Zinterpretuje w zgodzie ze swoim charakterem,
temperamentem, osobowoscig oraz wizjg celu i dopiero udzieli Ci odpowiedzi
badz przemilczy, co rowniez nalezy uznac jako element komunikacji.

ZADANIE

Przeprowadz ze wspotmatzonkiem rozmowe na temat zakupu choinki do domu.
Przyktady (Ty chcesz sztuczng, on zywa; Ty chcesz choinke, on nie chce w ogdle, Ty
chcesz biatg, on zielong, .. Twoj przyktad). Po rozmowie sprawdz siebie
w kategoriach: - co myslatam, ze moéwie; co naprawde powiedziatam, czy
powiedziatam, to, co zaplanowatam, jakie byty moje intencje, czy miatam
okreslong wizje. Nastepnie odbiorce w kategoriach: co myslat, ze ustyszat, co
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rzeczywiscie ustyszat, czy naruszono jego wolng wolg, jakie miat przekonanie na
ten temat.

W matzenstwie zarbwno maz i zona, ktorzy sie ze sobg komunikujg, chca byc
zrozumiani, ustyszani i zaakceptowani. Na rozne sposoby wykorzystuja
wypracowane indywidualne schematy poznawcze, funkcjonujace, jako swoiste
sita przepuszczajace to, co w danej chwili jest dla nich intersujgce. Polegajac na
takiej informacji, najczesciej dochodzi do nieporozumien a nawet eskalacji
konfliktow.

Aby lepiej zrozumie¢ nadawce i odbiorce, dostrzec kanat przekazu i zaburzenia
zachecamy do zapoznania sie z materiatami opisujgcymi poszczegolne elementy
komunikacji:

Przekonania— Akt 1 Odstona 5

Co mdéwig moje mysli (wyobrazenia) — Akt 1 Odstona 4

Moje intencje — Akt 1 Odstona 7

Czyja dobrze stysze (interpretacja) — Akt 1 Odstona 10

Moja wizja—Akt 3 Odstona 4

Najczestsze zaburzenia w procesie komunikacji
- brak szczerosci

- obawa

- strach

- odmienne przekonania

- narzucanie swojej woli na partnera

- zbyt duzy potok stéw

- wyszukane stownictwo

- emocje

- powtarzanie i ciggte przypominanie
- brak wizji celu

- odmienne style osobowosci

- postawa na ,moje, dla mnie, mi”

- rozmowa nad dzieckiem, czy matzonkiem
- roznica pogladéw

- zta interpretacja

- oskarzanie i osgdzanie

- krytykowanie

- manipulacje

- pouczanie, robienie wyktadu

- doradzanie
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- odwracanie uwagi

- dopytywanie

- ocenianie

- monolog

- kontrola

- brak spodjnosci miedzy przekonaniami, wizjg celu, intencjami a nadanym
komunikatem. Niezaleznie od pojawiajgcych sie mysli w naszej gtowie,
przekonaniach zrodzonych w naszym sercu, wizji, ktérg wykreowalismy w swoim
umysle, czesto nie komunikujemy tego gtosno, z wielu powoddéw: wiem lepigj,
udam naiwniaka, zmanipuluje, to ja tu rzadze, strach przed odbiorcg (wysmieje,
zakpi, oskarzy, oceni, nie zgodzi sie, zacznie zadawac zbyt wiele pytan, etc.) lepiegj
powiedzie¢ mniej niz za duzo i sie ttumaczy¢, kreowanie alternatywy na wypadek,

gdyby ....

Przykiad.

Nastoletni syn przekonat mame, by puscita go na biwak z kolegami. Mama
pozwalajgca synowi na wszystko, szybko wyraza zgode i ustalajg, ze rozmowe
z tatg przeprowadzi wtasnie ona. Oboje wiedzg, ze tata jest przeciwny tego
rodzaju wyjazdom i zaktadaja, ze jednak wptyw mamy i jej argumenty przyczynia
sie do udzielenia zgody. W tym momencie mama posiada swoje przekonania inne
niz jej matzonek. Wydaje sie jej, ze ma dobre intencje (taki wyjazd dobrze mu zrobi,
oderwie sie na chwile od komputera, etc.). Mysli mowig ,jestem dobrg mama, syn
mnie za to doceni, kiedys sie odwdzieczy”. Idgc na rozmowe z mezem nie przekaze
swoich mysli z obawy, ze maz jg zaatakuje, nie powie o swoich przekonaniach,
poniewaz wie, ze sg odmienne od przekonan meza, nie powie o swoich intencjach,
poniewaz ma Swiadomos¢, ze maz ,zaatakuje” nie tylko jg ale i ich syna, przez co
zrodzi sie kidtnia i niepotrzebna awantura. Co jej pozostato? Zastosowal
manipulacje, narzuci¢ swojg wole, wymusi¢ na mezu zgode, zastraszyc,
skrytykowac, ocenic jako ztego ojca, etc. Moze rowniez zastosowaé komunikat
w stylu zagrania naiwniaka.

Komunikacja z powyzszego przyktadu wskazuje z géry na: walke, wygrany —
przegrany; przegrany — wygrany; brak szacunku, brak jednosci, brak relagji
pomiedzy matzonkamiiich dzieckiem.

Co zrobi¢, by wszystkie strony byty wygrane?

- przestac przekonywac sie o swoich racjach

- przestac zonglowac swoimi przekonaniami

- przestac narzucacé swojgwole

- przestac stosowac manipulacje

- otwarcie mowic o swoich potrzebach argumentujacich realizacje
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- zadawad pytania odbiorcy: ,co o tym sadzisz?”, ,jakie masz zdanie na ten temat?”,
,CZy jest szansa, ze zgodziszsiena ...?",

- szanowac odbiorce i jego odmienne przekonania, poglady, mysli,

- dopytywac odbiorce, czy zrozumiat intencje nadawcy

- opowiadac o swoich uczuciach i dlaczego to jest dla nas takie wazne

- Smiato i odwaznie mowic o swoich: przekonaniach, myslach, intencjach, celach.

Niech wszystkie elementy przeplataja sie spdjnie ze sobga. Niech pomiedzy nimi
nie pojawi sie zaden zgrzyt. Wtedy komunikacja osiggnie zamierzone efekty,
a obie strony osiggng satysfakcje nie tylko z wyniku ale przede wszystkim
z przebiegu spokojnej, przyjemnej komunikacji. Czasami na win-win trzeba dtuzej
poczekac i kilka razy spotkac sie na rozmowie. Najwazniejszy element, to: pokdj w
sercach, szczeros¢ wobec partnera i dzieci, uczciwos¢, lojalnos¢, troska, szacunek.
Wartosci te sg wiecej warte niz chwilowe zaspokojenie, jak sie pozniej moze
okazac niepotrzebnych kaprysow.

Zapraszam Cie teraz do zeszytu ¢wiczen, gdzie bedziesz miat okazje rozpoznac
swoj styl komunikacji w matzenstwie (deprecjacja, wsparcie, zaangazowanie).

Opracowata
Sylwia Kozluk
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