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Komunikacja

Komunikacja miedzy ludZmi jest nieodtgczng cze$ciqg naszego
codziennego zycia. Poprzez mdéwienie przekazujemy informacje,

wyrazamy mysli i uczucia, a takze stuchamy stéw drugiej osoby.

Proces ten obejmuje dwie role: nadawce i odbiorce. Nadawca jest osobq, ktoéra
przekazuje wiadomos$¢, uzywajgc stow, dzwiekdébw i mowy ciata. Jego celem jest
wyrazenie mysli, uczu€ i intencji drugiej osobie. Z kolei odbiorca aktywnie
stucha i odbiera te wiadomos¢. Jego zadaniem jest skoncentrowane stuchanie
i préba jak najlepszego zrozumienia tego, co nadawca chce przekazac.

Podczas rozmowy dqzymy do wzajemnego zrozumienia i
porozumienia sie w waznych dla nas i dla drugiej osoby

kwestiach. Uwazne stuchanie jest kluczowym elementem tego
procesu.

Oznacza to, ze odbiorca angazuje sie w rozmowe, skupiajgc sie na stowach,
dzwiekach i mowie ciata nadawcy. Stara sie nie tylko ustysze¢, co moéwi druga
osoba, ale takze zrozumiecC jej intencje, potrzeby i emocje.
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Przestrzeh do rozmowy to miejsce, gdzie mozemy swobodnie méwic€ i wyraza€ to, co czujemy i myslimy.
By nasze stowa mogly swobodnie ptyngé i okre$laé prawdziwe emocje, potrzebujemy poczucia
komfortu i akceptacji w otoczeniu, w ktérym sie znajdujemy. Dlatego niezbedne jest zaufanie miedzy
nami. To oznacza, ze mozemy mie¢ pewnosE, ze nasze stowa i uczucia bedq traktowane powaznie i nikt
nie uzyje ich przeciwko nam.

Zaufanie to podstawa udanej komunikacji. Gdy ufamy drugiej osobie, czujemy sie swobodnie, mamy
przestrze, by méwi€ o tym, co jest dla nas wazne. Natomiast rozmowa to takze uwaznos€ i zrozumienie,
co rozméwca chce nam przekazaé. Stuchanie oznacza, ze dajemy mu petng uwage i staramy sie
zrozumie€ jego perspektywe.

Poprzez praktykowanie uwaznego stuchania tworzymy fundament zaufania w naszych relacjach.
Jednym z kluczowych elementéw tego procesu jest szanowanie prywatnosci i poufnosci drugiej osoby.
Kazdy z nas ma prawo do poszanowania swojej prywatnosci i powinien czu€ sie bezpiecznie, wiedzqc,
ze to, co zostaje powiedziane w zaufanej przestrzeni, nie zostanie wykorzystane przeciwko niemu.

Gdy mamy przestrzeh do rozmowy opdrtqg na zaufaniu, czujemy sie wystuchani i zrozumiani. To jest
miejsce, gdzie mozemy rozwigzywaé problemy, méwi€ o naszych potrzebach i budowaé zdrowe relacje.
W takim miejscu nie musimy sie obawia€, ze nas osqdzq czy skrytykujg. Mozemy swobodnie wyrazi¢
swoje mysli i czu¢ sie akceptowani.

Budowanie takiej przestrzeni w naszych relacjach pomaga nam lepiej sie porozumiewaé oraz tworzy¢
dobre i trwate wiezi z innymi ludzmi.
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Bycie jasnym, otwartym i szczerym w komunikacji przektada sie na naszqg autentycznos¢ i uczciwosé, co
stanowi fundament prawdziwej wspobtpracy. Kiedy jesteSmy otwarci i szczerzy w rozmowach, szybciej
dochodzimy do wzajemnego zrozumienia i wykazujemy szacunek dla réznic w poglagdach, interesach i
potrzebach. W sytuacjach, gdy oczekujemy przebaczenia lub
przeprosin, otwartos¢ i szczero§¢ sq absolutnie niezbedne.
Bez nich trudno odbudowaé zaufanie i naprawi¢ relacje.
Bycie otwartym i uczciwym buduje naszg warto§¢ jako
jednostek. Chodzi o bycie moralnym, prawdoméwnym
wobec siebie i innych, co przynosi korzysci nie tylko nam
samym, ale takze naszym relacjom z innymi ludzmi.

Okres nastoletni jest mega wazny z wielu powodow. To taki czas, kiedy rozwijasz sie
emocjonalnie joko osoba i budujesz pewnos¢ siebie. Jednym z elementow, ktory
wesprze wymienione kwestie, jest bycie szczerym i otwartym. Okej, czasem najtatwie)
jest sie "ukryC" albo unikng¢ niewygodnych sytuaciji. Wielu nastolatkbw boi sie
konfrontacji i woli po prostu znikng¢ — nie odbierac telefonu, nie odpisywac na
wiadomosci czy nie rozmawiaC z dang osobq. Ale takie unikanie to forma
zachowania, ktoérg nieSwiadomie mozemy krzywdzi€ innych. Moze mieC negatywny
wplyw na twoje przyszte zycie — nie tylko w sprawach mitosnych, ale tez w pracy,
relacjach zawodowych i w przyjazniach.

Mozecie pomdc swoim réwiesSnikom, zeby przestali "znika¢" z zycia innych, dajqgc
dobry przyktad. Jesli co§ sie stanie, podejdz do nich i porozmawiaj zamiast ich
ignorowac. Prowadzcie otwarte rozmowy. Warto uczyC sie bycia szczerym. Czasami
to trudne i moze wywotywac niezrecznosSc, ztoSC czy niepokdj, ale w kohcu prowadzi
do lepszych wynikbw. Pomoze ci odzyskaC wewnetrzny spokdj, daje szanse na
przebaczenie i buduje szacunek wobec innych.
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Szczery
komunikat

Agresywny
komunikat

"Czuje  sie  zraniony/a, kiedy
ignorujesz moje  pytanie. Czy
mozemy porozmawiaé o tym?”

"Zawsze ignorujesz moje pytanial
Jestes okropny/a!”

‘Nie zgadzam sie z twoim punktem
widzenia. Moglibysmy sprébowac
znalez¢ kompromis?”

‘Twoéj punkt widzenia jest idiotyczny.
Nie masz pojecia, o czym mowisz.”

"Czutem/czutam sie zawiedziony/aq,
kiedy  obiecate$/obiecatas, ze
pomozesz mi, a potem tego nie
zrobites/zrobitas."

"Jeste§  catkowicie  niegodny/a
zaufania! Wszystko, co obiecujesz,
to tylko puste stowa!”
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Wyrazajgc akceptacje, doceniamy i szanujemy cechy, umiejetnosci i dziatania
ludzi. Pozytywnie wptywa to na nasze relacje, wzmacniajqgc wiezi i budujgc
poczucie witasnej wartosci.

Akceptacja emociji rozmowcy oznacza przyjmowanie
i szanowanie jego uczuC bez oceniania czy
minimalizowania. To daje przestrzen, aby druga
osoba czuta sie stuchana i zrozumiaona. Tworzy
atmosfere zaufania, sprzyjajacq otwartej komunikacii.
Nie oznacza to, ze mamy zgadzac¢ sie z emocjami czy
zdaniem drugiej osoby. Chodzi o wykazanie szacunku
i zrozumienia dla dosSwiadczenh emocjonalnych.
Akceptacja emocji rozmdowcy pomaga budowac
zdrowe relacje oparte na wzajemnym zrozumieniu.

W budowaniu postawy akceptacji i szacunku pomoc nam moze empatia, czyli
umiejetnosC rozumienia i dzielenia sie emocjami i uczuciomi innych ludzi.

Dlaczego empatia jest szczegdlnie wazna dla nastolatkdw? Otdz empatia jest
podstawq dla skutecznych i funkcjonalnych umiejetnosci spotecznych, ktore
ludzie rozwijajg na przestrzeni swojego zycia. Pozwala ona na bardziej

autentyczne potqczenia z rowieSnikami i cztonkami rodziny poprzez
wykazywanie wspoétczucia, umiejetnq interakcje i zrozumienie rdznych
perspektyw.
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Jak to zrobic¢?

Stuchaj uwaznie i wyraz zrozumienie tego, co czuje rozméwca i
dlaczego.

Ca Wykaz zainteresowanie jego stowami i pytaj, aby pogtebi€ rozmowe.
La Przyjmij emocje z otwartosciq i unikaj osgdzania.

La Wyraz empatie i wsparcie, pokazujgc zrozumienie.

Ca Unikaj krytyki i porbwnywania.

CJ Wyraz wsparcie stowami, gestami lub oferowaniem pomocy.

< ? Bqdz cierpliwy, gdyz akceptacja emocji moze wymagaé czasu.

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE



Techniki komunikacyjne

Czasem w komunikacji pojawiajg sie sformutowania, ktoére utrudniajq
porozumienie. W takich sytuacjach czesto uzywamy komunikatow typu ‘ty’,
ktére skupiajq sie na zachowaniach drugiej osoby. Prowadzg one do oceniania
oraz etykietowania rozmoéwcy. Przyktadowe wyrazenia takie jak "ztoscisz mnie’,
‘nie liczysz sie z moimi uczuciami’, ‘ignorujesz mnie’; czy ‘zachowujesz sie
dziecinnie" brzmiq znajomo, poniewaz wielu z nas ma doswiadczenie z tego
rodzaju komunikacjq.

/\/\/\/\/

Komunikaty typu “ty” czesto prowadzq do eskalacji konfliktdw. W takiej formie
unikamy odpowiedzialnoSci za nasze wiasne stowad, emocje, potrzeby i czyny.
Jest to sposdb na unikanie gtebszych rozmow i rozwiqzywania problemow.

Wyrdznia sie dwa podstawowe rodzaje komunikatoéw:

~—~_~ komunikat typu Ty — unikanie odpowiedzialnosci

N komunikat typu Ja - branie odpowiedzialnosci

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE



Komunikujqc sie w sposéb typu ‘ja", wyrazamy
swoje reakcje na zachowanie drugiej osoby,
opisujemy nasze uczucia, méwimy o tym, co nas
dotyka i czego potrzebujemy. Przyjmujemy
odpowiedzialno§¢ za nasze emocje, potrzeby i
samych siebie.

Na przyktad:

"Gdy podnosisz gtos podczas rozmowy, czuje sie przestraszony/a i zagubiony/a.
Potrzebuje, abysmy mogli prowadzi¢ dialog spokojnie i z szacunkiem.”

W komunikacji typu “ja" skupiamy sie na wyrazaniu wtasnych uczu€ i potrzeb w
sposoOb, ktéry nie rani drugiej osoby i nie zrzeka sie jej odpowiedzialnosci za to, co
czujemy i myslimy. Jest to sposbéb na budowanie porozumienia i wzajemnego
szacunku.
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Schemat komunikaciji typu “ja”

Opisz konkretne zachowanie: "Kiedy..."
Wyraz swoje emocje: "Czuje sie..."
Wyjasénij, dlaczego tobie to przeszkadza: "Poniewaz..."

Wyraz swoje potrzeby: "Potrzebuje...”

Zaproponuj konstruktywne rozwigzanie: "Chciatbym/chciatabym,
zebySmy mogli..."
Fakty, uczucia i oczekiwania

Otwarta i szczera komunikacja jest kluczowym elementem budowania zdrowej
przyjazni. W okresie nastoletnim, gdy poznajemy samych siebie i rozwijamy

swojq autonomieg, nauka efektywnej komunikacji staje sie szczegolnie istotna.
Wymaga to umiejetnosci stuchania, wyrazania wtasnych emociji i potrzeb oraz

szacunku dla innych. Poprzez otwartqg komunikacje, mozemy budowac¢ zaufanie,
rozwiqzywacC konflikty i rozwijaC autentyczne relacje. Pamietajmy, ze dobra
komunikacja wymaga praktyki i zaangazowania, ale nagroda w postaci
gtebszych i bardziej satysfakcjonujgcych przyjazni jest tego warta.
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0 Fundagji

FUNDACUA

NIE WIPAC PO MNIE

Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktorego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby mowienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundaciji Nie Wida¢ Po Mnie.

Celem Fundacii jest budowanie §wiadomosci z zakresu zdrowia publicznego

z nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrdod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oSwiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajqce sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny. Organizujemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu

i komunikacji z pacjentem wsrdod personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/
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