**Sytuacja: uczen popycha kolezanke na droge podczas drogi do autobusu.

Przestraszytam, kiedy popchngles Julie na droge, poniewaz; myslatam, 7e wpadnie pod
samochod. Chciatabym abys nastegpnym razem, szedl ze mng w parze jako pierwszy dla

naszego bezpieczenstwa.

Komunikat Ja sktada si¢ z 4 sktadnikow:

1. 1. Wyrazanie swoich uczu¢ i emocji (jestem zty/szczesliwy/smutny/rozczarowany)
2. 2. Opis faktow do ktorych sie odnosimy — opis konkretnego zachowania, ktore
wzbudzito w nas wcze$niej wymienione uczucia, bez oceny, bez etykietek, tylko

konkrety.

3. 3. Wyrazenie swoich potrzeb — czyli wyjasnienie co w tej sytuacji spowodowato, ze

tak si¢ poczuliSmy

4. 4. Przekazanie swoich oczekiwan — czyli zwykta prosba o konkretne zachowanie w

przysztosci

Latwo te 4 punkty zawrzemy trzymajac si¢ prostej konstrukcji zdania:

Czuje ... (wyrazenie swoich emocji) ...

Kiedy Ty .... (opis sytuacji oparty na faktach) ...
Poniewaz ... (wyrazenie swojej potrzeby, wyjasnienie) ...
Chcg ... (oczekiwania na przysztosc)

CWICZENIA
Komunikat Ja - przyklady
Czuje Kiedy Ty Poniewaz

Jestem zdenerwowana kiedy muszg czekaé | poniewaz nie wiem co
na Ciebie, gdy si¢ si¢ z Toba dzieje 1 za

spOzniasz ile si¢ pojawisz
Czuje sie kiedy styszg, ze nie poniewaz osiggnatem
przygnebiony zostalem nagrodzony | bardzo dobre wyniki
Jestem smutna i gdyz przygotowalam | poniewaz spe¢dzitam
rozczarowana Ci, a nie zostatam nad nim dwie godziny
doceniona

Chce

chcialabym, abys w
przysztosci wyslal do
mnie sms’a, Ze si¢
spOznisz 1 napisat za
ile faktycznie
przyjdziesz

chciatbym zebys$ w
przysztosci to docenit

chciatabym, aby$§ w
przysztosci
powiedziat chociaz



Czuje si¢ smutna 1
zaniedbana

Czuje si¢
nieszanowana

Bardzo si¢ ztoszcze

kiedy Ty nie pytasz,

czy jestem zmeczona

kiedy si¢ calujemy, a
Ty odbierasz telefon

kiedy prowadzg
samochdd, a Ty
pouczasz mnie jak
jecha¢

poniewaz wazne jest
dla mnie okazywanie
sobie troski

poniewaz daj¢ Ci
siebie
I Swoje uczucie

poniewaz robig¢ to
najlepiej jak potrafig i
rowniez dbam o nasze
auto

dzigkuje

prosze, zeby$ mnie o
to pytat, gdy wracam
Z pracy

chcialabym, abys$
wyciszal dzwiek 1
aby$smy czasami mieli
chwile naprawde¢
tylko dla siebie

chcialabym, abys$
mnie cz¢sciej chwalit
1 wspieral



