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Wprowadzenie

Czy zgodzisz sie ze stwierdzeniem, ze jako$¢ naszego zycia zalezy w duzej
mierze od jakosci naszej komunikac;ji?

Czesto od zdrowej komunikacji, dobrych rozméw dzieli nas tylko kilka
krokow dzieki ktérym stajemy sie bardziej Swiadomi w rozmowie z
innymi i gotowi na szlifowanie swoich umiejetnosci.

Praktyka uwaznej komunikacji uczy nas zycia terazniejszoscia,
poswiecenia czasu i uwagi temu, co wydarza sie w obecnej chwili, w danej
rozmowie. Po prostu ZAUWAZANIA i czucia WIECEJ.

Zapraszamy do zapoznania sie z modelem, dzieki ktéremu poznasz zasady
uwaznej rozmowy.

O autorce

Iwona Kozieja-Grabowska jest doswiadczong trenerka dialogu, znang jako
Pani Od Dialogu.




Model uwaznej komunikacji kroki 1-5
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Model uwaznej komunikacji kroki 6-10
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Krok 1: Chec¢

Wpg Stownika Jezyka Polskiego chec to:
1. wola, ochota, pragnienie;
2. intencja, zamiar.

Truizmem jest, ze bez checi czy motywacji trudno cos zrobic. NI

Myslac o praktykowaniu uwaznej komunikacji [gle¥4sFNeTe [Tl VI{=Ts PALIM ERAAE I EF !
* czy chce to zrobi¢, dlaczego, co mi pomoze, co mi przeszkadza?
* co moge stracic jesli tego nie zrobie?

* czy juz dzis widze, jak czesto jestem ,,gdzie indziej” w trakcie rozmowy? -




Krok 2: Uwazna obechos¢

Uwazna obecnosc to:

* bycie tui teraz,

* bezposrednie doswiadczanie tego, co sie dzieje obecnie,

» skierowanie swoich zmystow na dang chwile i to co sie wydarza w tym momencie,
* skupienie sie, koncentracja, uspokojenie umystu, brak rozpraszania sie,

» otwartosc na to, co sie wydarza,

* brak zatozen i osgdzania oraz nadmiernych oczekiwan.

Na pewno w cenie sg tu cierpliwosé, wytrwatoscé i spowolnienie procesow myslowych.

Odpowiedz na pytanie:

Czy tatwo przychodzi Ci taka praktyka?



Tworzenie czy wspoéttworzenie dobrej atmosfery w rozmowie.
Stwarzanie przestrzeni do dobrej rozmowy.

Dopasowanie sie do sytuacji, odbiorcy.

Wyczucie.

Zauwazanie, gdy rozmowa ,,sie nie klei”.

Podejmowanie wysitkdw w celu podtrzymania energii rozmowy.

Czy potrafie stwarza¢ warunki do dobrej rozmowy?




Mowienie z uwagg, dopasowanie do odbiorcy, wazenie stéw.

Swiadomy dobdr przekazywanych informacji, jasne formutowanie komunikatdw.
Zwracanie uwagi na reakcje innych rozmowcow.

Umiejetnosc przekazania informacji zwrotne;.




Krok 5: Uwazne stuchanie

Aktywne stuchanie, ciekawos¢, zainteresowanie.
Stuchanie catym soba.
Koncentracja na rozmowcy.

Wstuchiwanie sie tez we wiasne reakcje i interpretacje.

Zastanow sie i [oJe[JAWITLe P A ER O E 1 ][=H

Czy jestem dobrym stuchaczem?




Krok 6: Poszanowanie

Szacunek dla partnera czy partneréw rozmowy a szczegdlnie poszanowanie ich prawa do posiadania wfasnej opinii.
Budowanie w sobie przestrzeni na akceptowaniu ,,innosci” moich rozmowcow.

Partnerstwo.

Odpowiedz na pytanie:

e Czy uwazam, ze kazdy ma prawo do swojej opinii?

» Jak reaguje, gdy sie z czyms nie zgadzam?



W danej rozmowie pewne spowolnienie swoich procesdw myslowych, myslenie refleksyjne.

Kontrola nad swoim stanem umystu.

Czy tatwo mi przychodzi refleksyjne myslenie?




Brak oceniania, Swiadomos$¢ wtasnych ograniczen wynikajgcych z wzorcow, jakie
mamy wdrukowane (wzorce rozmowy, przesady, uprzedzenia, stereotypy).

Che¢ bycia jak najbardziej ,,czystym” wchodzgc do rozmowy.

Czasowe zawieszanie z goéry przyjmowanych zatozen.

Czy potrafie nie osgdza¢, nie wyrokowac juz na wstepie rozmowy? .




Krok 9: Swiadomoé¢ emocii

Swiadomos$¢ emociji jakie mi towarzysza w danej rozmowie, a takze emocji innych ludzi.
Przyjmowanie ich, empatia zaréwno dla innych jak i dla siebie samego.

Zauwazanie momentu, kiedy emocje biorg gore w rozmowie i odpowiednie przystosowanie

sie do sytuacji.

Zastanow sie i [oJe[JAWITLe P A ER O E 1 ][=H

Czy potrafie rozpoznawa¢ moje emocje i ich wptyw na rozmowe?




Krok 10: Gotowos¢ do pracy nad sob3

Truizmem jest, ze aby zmiany byty trwate warto:

* pracowac nad sobg i komunikowaniem sie,

e praktykowac¢ uwaznos,

* byc¢ gotowym na zmiane wczesniejszych zachowan.

Ale to jedyna metoda na trwaty efekt - praca nad sobg.

Odpowiedz na pytanie:

Czy jest we mnie sita i energia do pracy nad sobg i praktykowanie

,uwaznosci w rozmowie”?



Dziekujemy

Materiaty powstaty w ramach projektu #UwazniWRozmowie.

#UwazniWRozmowie to projekt przygotowany przez Fundacje Wspierania Dialogu "Rozmawiajmy" i realizowany z dotacji programu Aktywni Obywatele — Fundusz Krajowy, finansowanego przez

Islandie, Liechtenstein i Norwegie w ramach Funduszy EOG.
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