Zbuduj komunikaty, ktoére pomoga Ci wyznaczy¢ granice, zamieniajgc ponizsze zdania na
komunikaty odwotujace sie do faktow:

W kinie: kasjer nie nalicza Ci znizki, ktdra Ci przystuguje.

Przepraszam bardzo, moze to ja czegos$ nie dostyszatam, moze sie myle, ale wydawato mi sie,
Ze na te bilety dzis jest znizka 20%? Zawracam gtowe, ale czy mogtby Pan sprawdzi¢?
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W restauracji: po dtugim oczekiwaniu (50 minut) kelnerka przynosi inne danie, nizzamawiatas.

Czekam cate wieki na swoje zamdwienie. Do tego Pani sie tak fatalnie pomylita — dostatam
rosét zamiast pomidorowej. Co to w ogéle za okropne miejsce?!

>

W pracy: kolezanka nie odbiera od Ciebie telefondw i nie oddzwania.

Kasiu, jak to jest, ze nigdy nie oddzwaniasz do mnie? Olewasz mnie. Czy ja tak Ciebie traktuje?

>

MASZ PROBLEM Z WYLOWIENIEM FAKTOW?

ZOBACZ WSKAZOWKI DO CWICZENIA:

Wskazdéwka 1: Wyobraz sobie, ze trzymasz wtgczong kamere. Mozesz w swoim komunikacie
umiescic tylko to, co ,,widzi” oko kamery. Na nagraniu z urzadzenia nie bedzie przeciez wida¢
emocji — ewentualnie czyjg$ mimike, gesty, ktére mogg wskazywaé na emocje, nie zobaczysz
ocen, interpretacji. Bedzie tylko to, co mozesz zaobserwowad i to sg wiasnie fakty.

Wskazéwka 2: unikaj zwrotow takich jak ,zawsze”, ,nigdy”, ,nic”, ,w ogdle”, ,wcale”,
»WSZyscy mowia, ze...”, ,,wszystko robisz...”, ,,niczego nie robisz...”.

Stanowig uogdlnienia, ktére rzadko odzwierciedlajg rzeczywistos$é. W zyciu nie odpowiadajg
faktom. Przez Twojego rozmdéwce beda natomiast odbierane jako niesprawiedliwa ocena
i krytyka. Podobny bedzie odbiér stéw , Ty ciggle..”, ,znowu..”, ,kolejny raz...”, ,wcigz”,
y,hadal” uzytych w zdaniu. Tu takzde lepiej skupi¢ sie na faktach i powiedzie¢, ile razy
konkretnie, np. ,W tym tygodniu 3 raz przychodzisz 15 minut po czasie...”
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Wskazdéwka 3: jezeli w Twoim komunikacie jest tez czes¢ dotyczaca oczekiwan wobec drugiej
osoby (co chcesz, zeby robita/nie robita), to pamietaj, by réwniez byty one okreslone
konkretnie:

Np.

NIE: Prosze, pomysl choc raz o innych, a nie tylko o sobie! (Czego dotyczy prosba? Co ta osoba
ma zrobi¢ konkretnie? Nie do korica wiadomo.)

TAK: Prosze, zapukaj, zanim wiedziesz do mojego pokoju. (Wskazuje na konkretne, wykonalne
i obserwowalne zachowanie, ktérego oczekujesz).
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