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CWICZENIE 1.

Gtownym elementem komunikacji jest przekazywanie informacji
drugie| osobie. Codziennie komunikujesz sie ze znajomymi, rodzing,
szetem itp. Nie zawsze jednak to, co robi bgdz mowi druga osoba, Ci
sie podoba. Wtedy waznym elementem jest powiedzenie tego
rozmowcy. Jednakze jak to zrobic, by rozmmowca Cie zrozumiat i sie
nie obrazit? Pomysl o tym przez chwile i napisz swoimi stowami
(postaraj sie nie zaglagdac do Internetu), jak wedtug Ciebie powinna
wyglgdac konstruktywna krytyka? Pomoze Ci to pozniej zrozumiel
opisywany model.




CHWICZENIE 2.

/astanow sie, w jakich sytuacjach czujesz sie niezrozumiany - gdzie, kiedy, w
zZwWigzku z czym lub kim? Moze sg to bardzo konkretne sytuacje?

Ponize] masz kilka przyktadow oraz miejsce na wpisanie wtasnych. Podczas
wypetniania listy pomysl, jaka moze by przyczyna nieporozumienia z innymi.

Na widzeniu

D W relacji z partnerem/partnerka

D W relacji z przetozonymi
.| Podczas rozmowy o prace

HiENEIENNInn.




CWICZENIE 3. - OPIS

Bardzo pomocnym narzedziem, ktore sprawi, ze Twoja komunikacja
wskoczy na wyzszy poziom, jest model FUKO: Fakty, Uczucia,
Konsekwencje, Oczekiwania. Te cztery elementy, sprawig, ze przetozeni,
Dracownicy i przyjaciele lepiej zrozumiejg, co masz na mysli, nie obrazg sie
na Ciebie, a moze nawet docenig Cie za konstruktywng krytyke.

Konstruujgc komunikat, staraj sie podagzac za tymi 4 elementami:

1. Fakty - wyrazasz swoje obserwacje - to, co stwierdzasz nie tylko Ty, ale
tez kazda inna osoba, ktora widziataby te sytuacje po raz pierwszy.
/achowujesz sie troche jak kamera, ktora rejestruje kazdy detal. Staraj sie
zachowywac jak najbardziej obiektywnie jak tylko sie da.

2. Uczucia - kolejno skupiasz sie na sobie: mowisz, jakie emocje wywotujg
w Tobie wskazywane fakty, jak to na Ciebie wptywa. Wazne jest, zeby
skupiC sie wytgcznie na sobie, a nie na adresacie. Unikaj wyrazania
swoich opinii o drugiej osobie.

3. Konsekwencje - W ftrzeciej fazie skup sie na konsekwencjach
zachowania rozmowcy - jak one wptywajg na Ciebie oraz na Niego.
Najistotniejsze w tym punkcie jest zachowanie spokoju i odpowiednie
wywazenie swojej wypowiedzi. Nie chcemy adresatowi grozi¢, tylko

wskazac w obiektywny sposob, do czego prowadzg jego dziatania.

4. Oczekiwania - oczekiwania, ktore przedstawisz swojemu rozmowcy.
Mimo iz ta czeSC wydaje sie zbedna, to jest wrecz przeciwnie. Jezeli nie
powiemy, czego oczekujemy od danej osoby, nie pokazemy mu zadnego
rozwigzania danego problemu, to tak jakbysmy mowili mu, ze nic nie
potrafi zrobic.

Na poczatku takie mowienie moze wydac sie sztuczne.

Jednak wraz z praktykg zwiekszg sie Twoje umiejetnosci w
komunikacji i z czasem bedzie tatwiej formutowac Ci komunikaty w
ratwiejszy, inny i mniej "sztuczny" sposob.




CWICZENIE 3.1

Postaraj sie teraz samemu skonstruowal wypowiedz opartg na modelu
FUKO, przechodzac przez poszczegolne fazy. Pamieta] - praktyka czyni
mistrzal

Fakty - Jak to wyglgda? 1

UCZUCIA - Jak ja to 2
czuje?

KONSEKWENCJE - Co 3
jesli nic sie nie zmieni?

OCZEKIWANIA - Jak 4
chciatbym, zeby byto?

PS. Jezeli masz trudnosci z modelem FUKO, w podsumowaniu znajdujg sie
przyktady jego uzycia.



/astanOw sie na podstawie ponizszych przyktadow, jak najlepie]
przekazac drugiej osobie, ze dana sytuacja nam sie nie podoba.

BLISKI WRACA DO SWOICH 0SOBA CI BLISKA
A‘“CH NAWYKOW POMIMO  PRZEKRACZA TWOJA STREFE
WIELU OBIETNIC, ZE TEGO NIE KOMFORTU

ZROBI

>

POK+tOCILES SIE Z BLISKIM PODCZAS
WIDZENIA




PODSUMONWANIE

Podsumowujgc, model FUKO jest prostym narzedziem, ktorym moze
postugiwac sie kazdy z Nas.

Ponizej znajdujg sie 2 przyktady praktycznego zastosowania tego narzedzia:
W zyCiu prywatnym oraz zawodowym.

Przekazanie komunikatu swojemu dziecku - dotyczy poznego
wracania do domu.

F - Widziatem/am, ze wczoraj wrocites do domu o 1 w nocy, w ostatnim
miesigcu taka sytuacja miata miejsce 6 razy.

U - Martwie sie, ze cos Ci sie moze stac

K - Jesli dalej bedziesz wracat tak pozno, by¢ moze rzeczywiscie stanie sie
cos ztego. Wiesz, ze niebezpiecznie jest przebywal nocg na zewnatrz.

O - Mam nadzieje, ze postarasz sie wracac do domu wczesniej. Jezeli jest
jakis powdd takiego zachowania, to chetnie cie wystucham i pomoge Ci.

Informacja zwrotna dla pracownika, ktory nie wyrabia dziennej
normy w Zaktadzie Pracy.

F - Na podstawie analizy z zesztego miesigca, spadta Twoja produktywnosc
z 250 do 180 sztuk dziennie. Srednia innych pracownikéw wynosi 230
sztuk.

U - Czuje, ze jest cos$ nie tak i smuci mnie taki spadek produktywnosci u
Ciebie.

K - Srednia produkcja ponizej 200 sztuk dziennie prowadzi do zmniejszenia
sie budzetu firmy, ktory to jest m.in. przeznaczany na pensje pracownikow.
O - Oczekuje, ze od przysztego poniedziatku wyprodukujesz wiece| niz 210
sztuk produktu dziennie. Z mojej strony otrzymasz niezbedng pomoc, abys
mogt wywigzac sie z limitow. Jezeli jednak w ciggu dwoch tygodni nie zmieni
sie twoja efektywnosc, stracisz czesSC swojej premii. JeSli taka sytuacja
bedzie powtarzac sie dalej, to zostaniesz zwolniony z pracy.
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