Jak gadad, zeby sie dogadac? Czyli o efektywnej komunikacji w
rodzinie
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Rozmowa to podstawowa forma kontaktu miedzy ludzmi. Wydawac¢ by sie mogto, ze skoro potrafimy méwic to réwniez potrafimy rozmawiac.
Niestety nie zawsze jest to prawda. Jak rozmawiaé, zeby sie dogadac¢? Oto kilka podstawowych zasad, dzieki ktérym fatwiej nam bedzie
komunikowac sie z innymi, rozumiec ich intencje oraz precyzyjniej prezentowac¢ wtasne.

Méw, ale réwniez stuchaj

Wbrew pozorom ta zasada nie jest wcale taka oczywista. Potrafimy moéwic¢, ale zeby rozmawia¢ musimy pozna¢ takze umiejetnos¢ stuchania -
zaréwno w relacjach partnerskich, zawodowych, jak i miedzy dorostymi, a dzie¢mi. Jesli aktywnie stuchamy, okazujemy nie tylko szacunek, ale
budujemy miedzy sobg zaufanie, co znaczgco utatwia dialog.

Rozmawiajmy o konkretach

Skupiajmy sie na najwazniejszych faktach, uzywajmy precyzyjnych sformutowan, nie uogdlniajmy rzucajgc hasta ,ty zawsze”, ,nigdy”. Nie
poruszajmy kilku réznych watkéw, nie odwotujmy sie do wydarzen, ktére miaty miejsce dawno temu albo do stéw, ktére padty w zupetnie
innych okolicznosciach. Skupienie sie na tu i teraz oraz na faktach, a nie odczuciach i wyobrazeniach moze by¢ kluczem do udanej rozmowy.
Rozmawiajmy spokojnie i z zyczliwoscia

W trudnych momentach czasem trudno przeprowadzi¢ spokojng rozmowe. Pamietajmy jednak, aby nie oceniaé, nie krytykowac osdéb, a
sprébowac poznaé motywy, jakimi druga osoba sie w tym danym momencie kierowata. Nasz komunikat powinien rozpoczyna¢ sie od ,Ja”, a nie
. Ty"”. Mébwmy o swoich odczuciach wobec zachowania drugiej osoby, jednoczesnie starajac sie nie wydawac sadéw o niej same;j.

Unikaj waznych rozméw po wypiciu alkoholu

Alkohol sprawia, ze komunikacja z druga osoba moze zosta¢ zaktécona i finalnie nie odniesiemy porozumienia.

Jesli gtébwnym zatozeniem komunikacji ma by¢ porozumienie, wspodtpraca lub jasne przekazanie informacji, musi ona zaktada¢ otwartos¢
rozmoéwcow na drugag strone. Aby mdc sie komunikowaé, musimy prébowac zatozyé, ze druga osoba jest naszym sprzymierzencem, a nie
przeciwnikiem.

Takiej postawie sprzyja ustalenie wspdlnego celu komunikacji, otwartos¢, szacunek do siebie i innych oraz jasne wyrazanie emocji.

Dzieki tym zasadom komunikowanie sie z innymi zacznie nam sprawiac przyjemnos¢ i stanie sie rozwigzaniem, a nie zrédtem problemédw.
Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancow na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz. 8:00 do godz. 15:00.

Kampania informacyjna przygotowana w ramach Gminnego Programu Profilaktyki i Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych oraz
Przeciwdziatania Narkomanii na lata 2022 - 2023



