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Uwazna komunikacja w mentoringu

Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=uwazna-komunikacja

Uwazna komunikacja jest narzedziem do pracy w sytuacji trudnosci w komunikacji,
problemow w relacjach. Dzieki tej technice przygladamy sie w sposéb uwazny jak sie
komunikujmy i dlaczego wybrany sposéb komunikacji nie dziata. W tej metodzie uczymy

tez komunikacji NVC (komunikacja bez przemocy).

Uwazna komunikacja

Kiedy stosowad:

» Kiedy Mentee napotyka na trudnosci w komunikacji
» Kiedy Mentee jest z kim$ w konflikcie

» W celu poprawienia komunikacji

Rekwizyty:

» Kartka A4
> Kolorowe pisaki / zakreslacze

» Tablica wirtulana, w przypadku pracy zdalnej (np.: Miro, Mural)

Instrukcja:


https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=uwazna-komunikacja
https://mentiway.com/

Popros Mentee o opisanie sytuacji zwigzanej z trudng komunikacjg wg nastepujacych

pytan:

L 4

Czego dotyczyta sytuacja?

» Kto brat w niej udziat?

» Jak doszto do trudnosci?

» Jakiego rodzaju byta to trudnosc?

» Co chciates (-as) otrzymac od tej osoby w tej sytuacji?
» Co dostates (-as)? Co otrzymates (-as)?
» Co chciaty otrzymac inne osoby?

» Codostaty? Co otrzymaty?

» Co czutes (-as) w tej sytuacji?

» Co chciatbys (-as) czuc w tej sytuac;ji?
» Czyrozwigzates (-a$) problem?

» Jezelitak, to jak?

» Jezelinie, to dlaczego?

Adekwatnie do odpowiedzi Mentee pogtebiaj wazne aspekty zwigzane z trudnoscig w
komunikacji. Jezeli widzisz, co$ co Mentee mogt (-a) zrobié inaczej zapytaj, czy mozesz sie

tym podzielié.

Jezeli Mentee doswiadcza trudnosci w komunikacji czesto, popros o zatozenie
dziennika komunikacji, w ktorej znajda sie pytania ktore zadates (-as) na tej sesji.

Zachec Mentee do uwaznego obserwowania siebie w relacjach z innymi.

Jezeli uznasz to za adekwatne do sytuacji, w jakiej znajduje sie Mentee Zache¢ Mentee do

korzystania z koncepcji komunikacji bez przemocy Marshalla Rosenberga.

Sposdéb komunikacji mozemy podzieli¢ na 2 rodzaje - komunikaty “TY” oraz komunikaty

“JA”

» ,komunikaty - TY” - sg one negatywnymi sagdami lub ocenami wymierzonymi w druga

osobe. Komunikat , TY” powoduje, ze cztowiek, do ktérego jest on skierowany czuje


https://mentiway.com/

sie atakowany, osaczony, obwiniony i stara sie bronic za wszelka cene. W efekcie coraz
precyzyjniej ranig sie nawzajem, a szanse na porozumienie malejg do zera.

» “komunikaty - JA” - koncentruja sie na emocjach i potrzebach nadawcy. Zamiast
atakowac drugg osobe zwracamy jego uwage na to w jaki sposob dana sytuacja
oddziatuje na nas samych. Takie podejscie pozwala zminimalizowac ryzyko

wystapienia narastania konfliktu i pomaga wypracowac porozumienie.

Komunikat ja sktada sie z 4 elementow:

» Wyrazenie swoich uczué i emocji (Jestem
zty/szczesliwy/smutny/rozczarowany)

» Opis faktow, do ktorych sie odnosimy. Wazne jest by dotyczyt on okreslonych
zachowan i sytuacji, a nie sprowadzat sie do oceny ich dotyczacych.

» Wyrazenie swoich potrzeb, wyjasniajace, dlaczego dana sytuacja wywotata
takie a nie inne uczucia.

> Przekazanie swoich oczekiwan/prosb w zwigzku z zaistniatg sytuacja. (jesli jest

taka koniecznos¢)

“Kiedy ty (zachowanie), ja (uczucie), poniewaz (potrzeba). Chciatabym (konkretna

prosba)”

Zrédto: opracowanie wtasne.
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