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W jednym z poprzednich artykuldow zostata przyblizona metoda komunikacja nazwana
porozumieniem bez przemocy. Dzisiaj rowniez skupimy si¢ na technice komunikacji -
komunikatach typu JA, ktore wiaza si¢ z NVC. Zostaly one opisane przez Thomasa Gordona.
Stworzyt on model komunikacji, ktéry ma pomaga¢ w rozwigzywaniu konfliktéw (podobnie
jak wspomniane wyzej NVC). Jezeli kto§ zaglebi si¢ NVC to zauwazy, ze proponowane
przez Rosenberga przyktady wypowiedzi wlasnie opieraja si¢ na komunikatach typu JA.
Dlatego w ramach rozszerzenia tamtego artykulu, postaram si¢ przyblizy¢ ten rodzaj
komunikatow.

Komunikaty typu TY
Jednak zanim przejdziemy do tytutowych komunikatéw, warto przyjrze¢ si¢ komunikatom
typu TY. Czesto podczas sytuacji konfliktowej, probujemy opisa¢ co nas denerwuje. Nasze
wypowiedzi mogg wygladac tak:

e “Ty zawsze unikasz sprzatania.”

e “Jestes leniwy.”

e “Nigdy nie robisz obiadu.”

e “Zostawiasz mnie ze wszystkim samg.”

e “Nie wspierasz mnie.”
Sa to tzw. komunikaty typu TY. Skupiamy si¢ w nich gtownie na naszych opiniach
dotyczacych zachowania czy intencji drugiej osoby. Szczegdlnie podczas ktotni, moga one
by¢ odbierane jako atak. W duzych emocjach mozemy sobie nie zdawaé z tego sprawy,
jednak ostatecznie (mimo naszych czystych intencji) moze to zaostrza¢ konflikt. Warto tutaj



przypomnie¢ zasade dotyczaca wspotczucia, ktéra pojawita si¢ przy modelu NVC -
podchodZmy do siebie i innych ze wspotczuciem, nie dawajmy etykiet. Bo komunikaty typu
TY to wlasnie nasze etykiety, opinie i odczucia dotyczace zachowania drugiej osoby. Nie
znamy faktycznych intencji naszego partnera w rozmowie.

Ponadto, w powyzszych przykladach mozemy takze zauwazy¢ takie sformutowania jak
“nigdy” czy “zawsze”. Nie sg to dobre okreslenia. Przeciez nie wiem czy kto§ czego$
faktycznie “nigdy” nie zrobit albo robi co$§ “zawsze”. Nikt takich statystyk nie prowadzi, a
uzywanie tego w codziennym jezyku dodatkowo moze zaostrza¢ nieporozumienia i
powodowac reakcje obronne drugiej osoby, ktora czuje si¢ atakowana. ROwniez stosowane
wobec siebie “nigdy”, “zawsze” (a takze np. “musz¢”) powoduje nieprzyjemne emocje oraz
naktada na nas niepotrzebng presj¢. Warto to zmieni¢ na okre$lenia bardziej migkkie (zdarza
sie, czasami, rzadko, chce) 1 dajace nam wigksze pole do zmiany oraz pozostawiajace wybor.
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Komunikaty typu JA
W czasie konfliktu komunikaty typu TY warto zamieni¢ na komunikaty typu JA. Jak tatwo

si¢ domysli¢, maja one dotyczy¢ tylko i wylacznie naszej osoby oraz naszych odczut.
Komunikaty te mozna sprowadzi¢ do schematu, ktory prezentuje si¢ w nastepujacy sposob:

Ja czuje... gdy Ty...
poniewaz... W przysztosci...
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Teraz wezmiemy przyktady komunikatow typu TY i sprobujemy zmieni¢ je na komunikaty
typu JA:

Zamiast: “Ty zawsze unikasz sprzatania”, mozemy powiedzie¢: “Czuje ztos¢, gdy
wychodzisz podczas sprzatania, poniewaz chcialabym pomocy w obowigzkach
domowych. W przysztosci uprzedzaj mnie o Twoim wyjsciu, zebySmy mogli
zaplanowac¢ wspolne sprzatanie.”

Zamiast: “Jeste$ leniwy”, mozemy powiedzie¢: “Czuj¢ smutek, kiedy nie odrabiasz
zadan domowych, poniewaz chcialabym, zeby$ miat tatwiej w szkole. Nastepnym
razem zaplanujemy czas na Twdj odpoczynek oraz nauke.”

Zamiast: “Nigdy nie robisz obiadu”, mozemy powiedzie¢: “Czuje ztos¢, kiedy kolejny
dzien z rzedu robi¢ obiad, poniewaz czuje si¢ przytloczony swoimi obowigzkami.
Chcialbym w przysztosci zaplanowa¢ grafik robienia positkow.”

Zamiast: “Zostawiasz mnie ze wszystkim samg”, mozemy powiedzie¢: “Czuj¢ si¢
samotna, kiedy wyjezdzasz z domu podczas pobytow w szpitalu Damiana. W
przysztosci cheiatabym, zebys$ byt ze mna.”

Zamiast: “Nie wspierasz mnie”, mozemy powiedzie¢: “Czuje smutek, kiedy
negatywnie komentujesz moje wybory zawodowe. W przysztosci chciatbym, zeby$
tego nie robil.”

Dlaczego komunikaty typu JA sa lepsze w komunikacji? Poniewaz skupiamy si¢ tylko na
sobie i1 swoich emocjach. Dzigki nim nie oskarzamy drugiej osoby, tylko informujemy o
emocjach, jakie spowodowalo zachowanie naszego rozméwcy. Dzigki temu przedstawiamy
same fakty - bo moéwimy o naszych odczuciach, a nie o naszych opiniach i domystach

dotyczacych zachowan innych. Ponadto, powyzszych komunikatow nie mozna postrzegaé



jako atak, tylko jako faktyczng préb¢ porozumienia si¢ i propozycj¢ rozwigzania. A jezeli nie
mamy propozycji rozwigzania - to probe znalezienia go.

Cwiczenie
W wolnej chwili, sprobuj zamieni¢ te komunikaty TY na komunikaty JA:

e “Znowu nie posprzatatas!”

e “Zajmujesz si¢ niepotrzebnymi rzeczami, zamiast naukga.”

e “Traktujesz dom jak hotel.”

e “Ciagle si¢ na mnie obrazasz.”

e “Nigdy nie zapytasz co u mnie.”
Najlepiej zapisz stworzone przez Ciebie komunikaty JA na kartce. Przeczytaj je jeszcze raz i
przyjrzyj si¢ swoim emocjom. Jak czujesz sie¢, kiedy je czytasz? Jakie emocje wywotuja w
Tobie? Sa pozytywne czy negatywne?
Na nastepnej stronie znajdziesz karte pracy z tym ¢wiczeniem do wydruku.

Podsumowanie

Warto przyjrze¢ si¢ jakie komunikaty formutujemy w trakcie rozméw czy sporéw. Moze si¢
okaza¢, ze mimo naszych checi, formutowane przez nas komunikaty TY stoja nam na drodze
efektywnego porozumienia. Komunikaty JA warto wykorzystywa¢ zardwno w relacjach
kolezenskich, jak i partnerskich. Nadaja si¢ doskonale do rozmdéw naszymi dzie¢mi, ale takze
podopiecznymi, jezeli jesteSmy nauczycielami. Nie zaostrzajg konfliktéw. Gdy dodamy do
tego wiedze z opisanego we wczesniejszym artykule porozumienia bez przemocy - nauczymy
si¢ efektywnej oraz przyjaznej drogi do rozwigzywania konfliktow oraz komunikowania
swoich potrzeb.
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“Zajmujesz sie¢ niepotrzebnymi rzeczami,
zamiast nauka.”

Przeczytaj stworzone przez Ciebie komunikaty JA jeszcze raz i przyjrzyj sie
swoim emocjom. Jak czujesz sie, kiedy je czytasz? Jakie emocje wywoluja
w Tobie? Sa pozytywne czy negatywne?



