Materiaty do samodzielnej pracy po
warsztacie online

Wuyraz siebie
asertywnie

Przygotowanie i prowadzenie rozmowy

www,ekalinowska.pl | Psycholog Online



Czeqo chce?

PRZYGOTOWANIE

co czujg’
jak chce sig czuc?

Czeqo chce od tej osoby?:

Co chce przez to osiggnqCe

Co chcg przez to osiggng(?

Co chcg przez to osiggng(?

Co jest moim celem w tej sytuacii®



Lo moge?

PRZYGOTOWANIE

Jak moge osiggngC swoj cel bez angaZowania tej osoby?

Co moge zrobiC wobec drugiej strony aby wzieta ped uwage moje potrzeby?

Co mogq zrobiéjeéli Si€ nie CIOQCIC]CIW\)/? BATNA - Plan B

Czy moge wprowadziC frzecig osobe?



Czeqo chce druga strona

PRZYGOTOWANIE

co czujer
jak chce sig czuc?

Czeqo chce ode mnje®:

Co chce przez to osiggng(?

Co chce przez to osiggngC?

Co chce przez to o0siggngC?

Co jest jej celem w tej sytuacii?



Lo moze druga strona?

PRZYGOTOWANIE

Co moze zrobiC druga strona jeSli sig nie dogadamy czyli nie dojdziemy do

Porozumienia?

Co jest najlepszg alternatywg do porozumienia dla drugiej strony® BATNA

Jak moge ostabiC BATNA drugiej strony?

Brak porozumienia niesie negatywne konsekwencje dla obu stron. Jesli kto$
nie chce porozumienia to moze nie widzi wszystkich negatywnych
konsekwencji. Ostabienie BATNA drugiej strony, to pokazanie tych
konsekwencji - w rozmowie lub dziataniu



Kiedy odpuscic?

SYTUACIE W KTORYCH POROZUMIENIE JEST
NIEMOZLIWE LUB BARDZO OBCIAZAJACE

Moge zrealizowaC cel bez angazowania drugiej strony

Nasze cele s zupetnie rozbiezne, nie mamy wspélnego celu

POCIJQ‘I'GI'Y\ Pl"ébe PFZGPFOWOdZeniO SPOkOJnej rzeczowej l"OZl'Y\Owy i POW\“'Y\O,
Ze si€ nie poktociliSmy, druga strona nie chce wspétpracy
Nie mam juZ sity na rozmowy i degadywanie si€, nie wierz€ w mozliwos¢

sukcesu

Moje emocie sg zbyt silne abym mogt nad nimi panowal w rozmowie

Druga strona jest nietrzezwa lub bardzo agresywna,

Druga strona ma zaburzenia psychiczne - alkoholizm, depresje itp.. najpierw

leczenie

Nie chce rozwijaC tej relacij, chce oclejéc', skoNczy(, zapomnieC?

Jesli decydujesz sie, juz nie pracowac¢ nad porozumieniem, mozesz odpusc
ale pamietaj aby zaakceptowac brak porozumienia i w inny sposéb zadbac o
te potrzebe, ktdéra jest w tym momencie zablokowana. To Ty, w pierwszej
kolejnosci masz zadbac o siebie.



Kontrolu) swoje emocje?

STRATEGIE ROZMOWY ZWIEKSZAJACE SZANSE NA
POROZUMIENIE

Zacznjj od Przyso-}owania i rozpoznania Po+rzeb

Patrz z szerokiej perspektywy wspélnych celéw

Stuchaj zanim powiesz jakie jest twoje stanowisko. Stuchanie to nie jest

zgoda tylke poznawanie.

Nie bron sie tylko stosuj metakomunikaty "podnesisz gtes i obrazasz
mnie"

Trzymaj si€ tematu, prowadzgceqo do Twojeqo celu, nie zatapuj si€ na nowe
watki

Korcz rozmowe kiedy nie prowadzi do dobrych efektéw np., pedbija emocje
zamiast uspokajaC

"Z pijanym nie rozmawiam" - nie rozmowiaj z osobg nietrzeZwg poczekaj
aZ wytrzeZwieje

Dobrze wybierz moment, nie podejmuj rozmowy gdy czujesz zmeczony lub
ostabiony

WyidZ z rozmowy kiedy twoje emocje rosng i coraz trudniej Ci nad nimi

PanOwaC'



Kontroluj emocje drugie
strony?

STRATEGIE ROZMOWY ZWIEKSZAJACE SZANSE NA
POROZUMIENIE

Nie podnoe$ g’rosu, reki, nie Obraiaj i niczym nie rzucaj, nie eskaluj sity emocji

Daj sie wypowiedzieC drugiej stronie- na zbyt dtugie monologi reagu;
pytaniem o oczekiwania i metakomunikatami "czeqo ode mnie oczekujesz?"
Nie wyjaSniaj spraw, ktére nie s przedmiotem rozmowy - nie pozwél
mnoZyC€ tematéw

Koncentruj rozmow€ na zachowaniach a nie ocenach oraz na przysztosci a

nie Przesz’rOéci

296d7 si€ z czym moZesz, przepro$ jeSli masz za co.

Unikaj "Komunikatéw Ty" i ocen np. "nie szanujesz mnie"

Méw o faktach i stosuj "Komunikaty Ja" neutralne np "Jestem zaskoczend',

"nie wiem", "nie rozumiem", "nie jest dla mnie jasne"

Z rozwagg stosuj "komunikaty Ja" nacechowane emocjenalnie np. "ztosci

mnie."; "zabolate mnie"; "nie czuje sig z fym dobrze"

Nie uspokajaj tylke reaguj - metakomunikaty np. "krzyczysz na mnie"

Pozwé| wyjé(f z rozmowy drugiej osobie, nie zmuszaj do Pozos-l-ania czy

odpowiedzi



