16. SKUTECZNA KOMUNIKACJA

Twoi rodzice zapewne nigdy nie uczyli cig, jak mozna za-
dbac o swoje potrzeby. Wszystkiego dowiedziale$ si¢ sam, ob-
serwujac ich i innych dorostych. Miafes wiele okazji obserwo-
wad, jak radzg sobie z rozwigzywaniem problemoéw. Styszales,
jak wyrazali swoje niezadowolenie i ustalali granice. Nauczyles
sie czytac z tonu ich glosu i jezyka ciala, ze wlasnie weszli na
wojenng Sciezke. Jesli uciekali sie do przemocy, napadéw ztosci,
grozb lub obojetnosci - tego takze si¢ od nich nauczytes. Miates
okazje zobaczy¢, co sie dzieje, gdy kto$ nie jest w stanie popro-
si¢ o to, czego pragnie. Widziates takze skutki niezdolnosci do
stawiania granic i moéwienia ,,Nie”. Mogles zaobserwowa¢, jak
dtugo trwa gorycz z powodu probleméw, ktére zostaly zamie-
cione pod dywan.

Dowiedziales si¢ takze, jak to jest, kiedy ktos$ si¢ na ciebie
ztoéci. Dla dziecka zto$¢ jest przerazajaca. Dorosli sa wszechpo-
tezni, a maly czlowiek zalezy od nich pod kazdym wzgledem.
Dziecko nie moze czu¢ si¢ bezpieczne bez akceptacji rodzicow,
dlatego kluczowe dla niego jest znalezienie sposobu radzenia
sobie z ich zloscia. Niektore dzieci ucza si¢ unika¢ klopotow
poprzez postuszenstwo - pdzniej jako dorosli zaprzeczajg swo-
im potrzebom w poszukiwaniu bezpieczenstwa. Inne odkrywa-
ja, Ze najlepsza obrona jest atak - a jako dorosli maja sklonnos$¢

do dzialan agresywnych, grozb i zastraszania.
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Zaréwno podejscie pasywne, jak i agresywne nie zapewnia
na dluzsza mete zaspokojenia potrzeb. Nawet jesli pomagaja
przetrwac dziecinstwo, w dorostosci rzadko poprawiajg jakos¢

relacji miedzy ludzmi.

Styl pasywny

Istotg stylu pasywnego jest unikanie méwienia rzeczy, ktére
potencjalnie moglyby sie komus nie spodoba¢. W najlepszym
wypadku potrzeby sg wtedy wyrazane posrednio. Wprost wyra-
zona prosba wydaje sie czyms$ przerazajacym, jesli to, czego sie
pragnie, koliduje z preferencjami innych. Osoby komunikujace
si¢ w ten sposob majg trudnos¢ z méwieniem ,,Nie”. Ustalanie
granic odbywa si¢ posrednio przez okazywanie niecheci, powlo-
czenie nogami, wyrazanie braku kompetencji i temu podobne.

Na zewnatrz jeste$ dobry, stodki i postuszny. Wewnatrz
dreczy cie poczucie bezsilnosci i niespelnionych potrzeb. Na-
rasta bolesne napigcie. Czasem czujesz, ze dusisz si¢ wsrod po-
trzeb innych ludzi. Czasem winisz ich za niedostrzeganie lub
nieprzyjmowanie do wiadomosci, Ze cos jest dla ciebie wazne.
Styl pasywny sprawia, ze stajesz si¢ niejako niewidzialny. Inni
muszg zgadywac, czego potrzebujesz lub czego chcesz. Zwykle

im si¢ to nie udaje.

Siostra poprosita Roberta o pomoc w przeprowadzce juz
po raz trzeci w tym roku. Taszczenie pudet nie jest jego ulu-
biong rozrywkq, zwlaszcza ze zawsze wszystko lezy jeszcze
niespakowane, kiedy przyjezdza. Ale tak naprawde najbar-
dziej przeszkadza mu fakt, ze siostra nigdy nie szuka kontak-

tu z nim poza sytuacjami, kiedy potrzebuje pomocy. Nigdy
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nie zadzwoni zapyta¢, co stycha¢, ani nie zaprosi na kolacje.
Robert teskni za nig, ale czuje si¢ tym urazony. Nie potrafi
wyrazié swoich uczué wprost, wiec staje sig po prostu mrukli-

wy albo narzeka, ze bolg go plecy.

Styl agresywny

Osoba stosujaca styl agresywny daje ludziom odczug, ze s3
zli, bo nie daja jej tego, czego pragnie. Jej gtéwnym motywem
dzialania jest che¢ zemsty i zniszczenia wroga. Ale stosujacy te
strategie ptacg wysokie koszty: gdy podnosza glos, inni robig to
samo. Gdy obwiniajg — spotykaja sie z atakami. Gdy dajg komus
psychologicznego szturchanca - on odplaca im tym samym.
Ludzie stawiaja opor. Nawet jesli zloscig i agresja uda si¢ co$
uzyskag, nie jest to trwale. Ludzie, ktérymi si¢ pomiata — cho¢
wydaja si¢ przestraszeni czy wrecz zastraszeni — znajda w kon-
cu sposdb, zeby si¢ odegra¢. Osoby komunikujace si¢ w sposob
agresywny nigdy nie mogg mie¢ pewnosci, ze ich bliscy wspoét-
dzialajg z nimi z milosci, a nie ze strachu.

Za z10s¢ placi sie rowniez poczuciem winy. Osoby fatwo
wpadajace w zlo$¢ czgsto pozniej zatuja swoich wybuchow.
Czuja potrzebe wynagrodzenia innym przykrosci poprzez
przystugi, podarunki, ustepstwa. Ale kiedy tak rekompensu-
ja innym swoje wybuchy zlosci, narasta w nich rozgorycze-
nie. Przez tydzien ignoruja swoje uczucia i potrzeby, nosza na
twarzy maske spokoju, lecz wkrotce pojawia si¢ nowe napiecie

i znoéw zaczyna si¢ atakowanie i obwinianie.

Cheryl chronicznie nie znosita niektorych zachowa# swo-

jego chlopaka. Zostawiat otwarte mleko, spat w brudnych
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bokserkach, nigdy nie robit satatek, gdy byla jego kolej na go-
towanie, za to czesto przygotowywal wieprzowing, za ktérg
ona nie przepadata. Cheryl podsycata swojg ztos¢, myslgc:
,On mnie nigdy nie stucha, gdy mowie o swoich potrzebach”.
Potem nastgpowat wybuch. Chtopak Cheryl tak byl zajety
odpieraniem atakow, ze rzeczywiscie przestat jej stuchac. Po
wszystkim czula si¢ winna i obiecywata sobie trzymac jezyk
za zgbami, zamiast ,,czepiac si¢ o takie drobiazgi”. Ale trwato

to tylko do nastepnego razu.

Styl pasywno-agresywny

Gdy nie prosisz wprost o to, czego pragniesz, narasta w tobie
bolesne napigcie. Pasywna reakcja pozostawia cie¢ w poczuciu
bezsilnosci, bez szans na rozwigzanie sytuacji. A bezradnos¢
przyczynia sie¢ do podwyzszenia i tak juz wysokiego poziomu
stresu. Gdy bolesne napigcie osigga poziom krytyczny, chwy-
tasz si¢ jakiej$ mysli-zapalnika, rozbudzajac w sobie ztos¢. Zwy-
kle wybuch zlosci nie dotyczy wtedy bezposrednio problemu,

ktory rzeczywiscie ci¢ meczy.

Gdy Jim wraca do domu po dtugim dniu pracy i godzin-
nej podrozy samochodem, potrzebuje czasu, Zeby dojs¢ do
siebie, zanim zajmie si¢ problemami i przyjemnosciami Zycia
domowego. P6t godziny spokoju i ciszy z gazetqg w reku zna-
czgco obnizyloby poziom jego stresu. Jednak trudno mu o to
poprosic. Idzie do salonu, nakrywa do stotu, czyta dzieciom
ksigzeczki, wzdycha, stabo usmiecha si¢ do zZony. Podczas ko-
lacji jego czteroletnie dziecko méwi z petnymi ustami - Jim

wybucha.
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Styl asertywny

Komunikacja asertywna pozwala wyraza¢ uczucia, mysli
i zyczenia, walczy¢ o swoje prawa i broni¢ swoich granic bez
naruszania integralnosci innych ludzi. Asertywnos¢ jest anti-
dotum na zlos¢. Mozesz powiedzie¢: ,,Potrzebuje od ciebie wig-
cej uwagi’, zamiast oskarza¢ meza o to, ze jest ozigbly. Mozesz
powiedzie¢: ,,Potrzebuje pomocy z zakupami’, zamiast narze-
ka¢, ze twoje dzieci to ,,beznadziejne leniuchy, jak ich ojciec”.
Mozesz napisac pismo z prosba o podwyzke, zamiast narzekac,
ze nie doceniajg cie w pracy.

Istotg asertywnosci jest prawo do wyrazania wlasnych po-
trzeb - oraz przyznanie tego samego prawa innym ludziom. Ich
potrzeby sa dla nich dokladnie tak samo wazne, jak twoje dla
ciebie. Asertywnos¢ pozwala dazy¢ do rozwigzania problemu
bez uciekania sie do zloéci i umozliwia znalezienie kompro-
misu, ktéry ma szanse zaspokoi¢ przynajmniej cze$¢ potrzeb
kazdej ze stron. Mozesz chronic siebie, nie obwiniajgc innych.
Mozesz ustala¢ granice, nie zachowujac si¢ odpychajaco. Ko-
munikacja asertywna sprawdza si¢ niemal w kazdej dziedzi-
nie: seksu, pieniedzy, walki o wladze, konfliktoéw w pracy czy
w szkole. Kluczem jest wyrazanie swoich potrzeb w sposéb ja-

sny, bezposredni i nieatakujacy.
Jak wypowiadac si¢ w sposob asertywny?

Asertywna wypowiedz sklada sie z trzech czesci: mysle, czu-
je, chce. Komponent ,,mysle” jest obiektywnym opisem tego,
co widzisz i styszysz. Chodzi o fakty - i tylko fakty. Asertywne
stwierdzenie przedstawia zachowanie innych ludzi bez ich oce-

niania, obwiniania czy przypisywania intencji.
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Twoje ubrania nadal lezg na podlodze.

Gdy zadzwonitam do biura, sekretarka powiedziata, Ze cate

popotudnie cig nie bylo.

Gdy wsiadtem rano do samochodu, okazato sig, Ze bak jest
pusty.

Czasem trudno oddzieli¢ fakty od uczug, ale jest to pierwszy
warunek asertywnej wypowiedzi i wstep do dyskusji. Latwiej
jest sktoni¢ kogos do wspdtpracy, jesli zaczyna si¢ rozmowe od
opisu faktéw niz od: obrazania - ,Jeste$ leniwym flejtuchem!
Nie mysl, ze bede po tobie sprzatac!”; pretensji - ,,Gdzie do
cholery bytes dzisiaj po poludniu, kiedy dzwonilam?”; sarka-
zmu - ,,Dzigki za to, Ze zostawilag mi paliwo na rano”. Takie
wypowiedzi podsycaja tylko zlos¢ i sprawiajg, ze druga strona
zaczyna si¢ broni¢ i réwniez wybucha zloscig. W ten sposob
zaden problem nie zostaje rozwigzany.

Komponent ,,czuj¢” zawiera szczerg reakcje na opisane fak-
ty. Pozwala drugiej osobie zrozumie¢, w jaki sposob odbierasz
jego lub jej zachowanie. Rowniez ten element asertywnej wypo-
wiedzi nalezy oczysci¢ z obwiniania lub zastraszania, zeby dru-
ga osoba nie przyjela postawy obronnej. Na poczatku mozesz

wykorzystywa¢ nastepujacy schemat.
Gdy... , to czuje ...

Gdy przychodze do domu i widze naczynia w zlewie, to czuje

ztos¢.

Gdy obiecujesz mi wyjscie na kolacje, a potem to odwotujesz,

bo musisz pracowac do pozna, to jest mi bardzo przykro.
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Gdy ignorujesz mnie na przyjeciu i rozmawiasz z innymi
mezczyznami, czuje sie porzucony i upokorzony.

Warto dostrzec i przyja¢ do wiadomosci inne uczucia, ktore
kryja sie za zto$cig. Zlos¢ jest czgstoprzewazajaca emocja —
i by¢ moze jedyna, jakiej jestes swiadomy - ale poza nig ukrywa
sie jeszcze cala gama innych. Na przyklad: zmartwienie, strach,

rozczarowanie, poczucie winy czy zazenowanie.

Bobby nie mogt zrozumiel, dlaczego denerwowato go, ze
Robert opowiada o swojej dziewczynie. Gdy sig nad tym za-
stanowil, zrozumial, Ze za jego zloscig stojg dwa uczucia. Od
kiedy Robert i Judy zaczeli sig spotykaé, Bobby martwit sig,
Ze straci przyjaciela, a poza tym poczut si¢ zazdrosny o czas,
jaki tamci spedzajg ze sobg. Bolesne napigcie wynikajgce ze

zmartwienia i zazdrosci przetozylo sig na uczucie ztosci.

Gdy Meg upita sie podczas przyjecia w firmie, Paul zdat
sobie sprawe z tego, Ze jego ztos¢ jest spowodowana zwgtpie-
niem w to, czy Meg kiedykolwiek zdota przestac pic, oraz roz-
czarowaniem, Ze ztamalta obietnice. Byl rowniez zazenowany

jej glosnym i niestosownym Smiechem.

Kazdy, kto ma pod swoja opieka nastolatka, wie, ze czgsto
strach i zmartwienie potrafia wywola¢ zlos¢. Pewien nastolatek
szczerze powiedzial: ,,Moi rodzice byli tak wsciekli, kiedy wro-
citem pdézno do domu, ze wolatbym mie¢ wypadek i zadzwoni¢
do nich ze szpitala. Woéwczas przynajmniej litowaliby sie nade
mng.

Gdy przyjmiesz do wiadomosci, ze za twoja zloscig stoja
rézne uczucia, druga osoba moze ci¢ lepiej zrozumiec i chetniej
zgodzi sie na wspdlprace nad rozwigzaniem problemu. Zwr6¢

uwage, ze w asertywnym komunikacie nacisk kladziemy na

288



»ja : »Jamysle.... Ja czuje...”. Oznacza to, ze kazdy bierze odpo-
wiedzialnos¢ za swoje doswiadczenie. To nie twoja dziewczyna
sprawia, Ze czujesz si¢ zazdrosny. To nie szef spowodowal, ze
poczutas si¢ gtupio. Gdy obwiniasz innych za swoje emocje,
czujesz si¢ bezradny. Biorac za nie odpowiedzialnos$¢, dajesz
sobie site, aby zmieni¢ dang sytuacje.

Niektorzy ludzie mysla, ze uzywajg komunikatow ,,ja’, pod-
czas gdy tak naprawde uzywaja komunikatéw ,ty”, obwiniajac
drugg osobe. Méwia na przyktad:

Mysle, ze starasz si¢ mnie nadmiernie kontrolowac.
Czuje, ze mnie wykorzystujesz.

Te zdania nie s3 komunikatami typu ,,ja". Nie przedstawia-
ja faktow, lecz oceny. Fakty nalezy przedstawia¢ tak, jakbysmy
opisywali zdjecie. Wyrazanie wlasnych uczu¢ to opis emocjo-
nalnych reakcji, a nie osagdzanie lub atak na kogos. Poréwnaj

dwa powyzsze obwiniajgce komunikaty z nastepujacymi.

Gdy podejmujesz decyzje bez konsultacji ze mng, czuje sie lek-
cewazona i sfrustrowana tym, ze w zaden sposob w nich nie

uczestnicze.

W takim komunikacie sa fakty i uczucia, adruga oso-
ba dokladnie wie, co ci si¢ nie podoba. Nie styszy jednak oskar-

zenia o ,nadmierng kontrolg”

Jest mi przykro, gdy bez uprzedzenia przyprowadzasz mi

dzieci do popilnowania, nie pytajgc nawet mnie o zdanie.

Réwniez w tym komunikacie sg i fakty i uczucia, a jego ad-
resat moze przyja¢ do wiadomosci istnienie twoich granic bez

poczucia, ze zostal oskarzony o ,wykorzystywanie” i ,,egoizm”.
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