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Narzedziownia komunikacyjna — Komunikat "JA" i deeskalacja

Cel: Opanowanie praktycznych technik komunikacyjnych pomagajgcych obnizy¢ poziom
emocji i precyzyjnie wyrazi¢ swoje potrzeby.

Metody: Warsztat, odgrywanie rdl (role-play), praca w parach.
Wstep (10 min)

Mini-wyktad: Jak stowa eskalujg konflikt? Rdznica miedzy komunikatem "TY" (oceniajgcym,
atakujgcym) a komunikatem "JA" (opisujgcym fakty i emocje).

Czes¢ gtéwna (25 min)

Schemat Komunikatu "JA":

1. Czuje... (emocja)

2. Kiedy Ty... (obiektywny fakt, bez oceny)

3. Poniewaz... (konsekwencja/wptyw na mnie)

4. Chciat(a)bym / Prosze... (oczekiwanie/potrzeba)

Trening w parach: Przeksztatcanie zdan atakujgcych na komunikat "JA" (np. ,,Zawsze
spoZniasz sie i masz mnie w nosie!” \rightarrow , Czuje sie ignorowany, kiedy spéZniasz sie 20
minut bez uprzedzenia, bo mdj czas tez jest wazny. Prosze, daj mi znac¢ nastepnym razem”).

Zasada Aktywnego Stuchania: Praca z parafrazg (,Z tego co mowisz, rozumiem Ze...”) jako
narzedziem deeskalacji emocji drugiego cztowieka.

Podsumowanie (10 min)

Runda ewaluacyjna: Co jest najtrudniejsze w stosowaniu komunikatu "JA”?
Karta pracy: Komunikat ,JA” i Aktywne Stuchanie

Schemat Komunikatu ,JA”

1. Czuje... (nazwij emocje)



2. Kiedy Ty... (opisz czysty fakt, bez ocen i stéw typu ,zawsze”, ,nigdy”)
3. Poniewaz... (wyjasnij konsekwencje lub wptyw na Ciebie)

4. Chce / Prosze... (okresl konkretng potrzebe lub oczekiwanie)

Zadanie 1: Przeksztat¢ komunikaty ,, TY” na komunikaty ,JA”
1. Komunikat ,,TY”: ,Jeste$ samolubny, nigdy nie przesytasz mi notatek z lekcji!”

Komunikat ,,JA”: Czuje sie [emocja] ......ccccceeeereviriieeeeennns , kiedy [fakt] .....ccooeeeiiiieeee ,
poniewaz [konsekwencja] .........c.ccccoeeiiinnnnns . Prosze [oczekiwanie] ...........cccceeevivnnnnneen. .

2. Komunikat ,, TY”: ,Przerwates mi w potowie zdania! Zawsze musisz by¢ w centrum uwagi.”

Komunikat
A e et e et et ettt ————————————————————aeeeeeeetetttettt . ————————riies

3. Komunikat ,, TY”: ,Znowu wystawites mnie wczoraj pod szkotg, masz mnie w nosie!”

Komunikat
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Scenariusze do ¢wiczen w parach

Osoba A wciela sie w postaé z problemem, Osoba B odpowiada wytacznie przy
uzyciu Komunikatu ,,JA” lub Parafrazy (,Z tego co méwisz, rozumiem Ze...”), po 3 minutach
zamiencie sie rolami.

Scenariusz A: Projekt na geografie

Osoba A: Nie zrobites swojej czesci prezentacji na czas i udajesz, ze nic sie nie stato. Na
pretensje odpowiadasz rzucaniem haset: ,Luzik, przeciez zdgzymy przed lekcjg”.

Osoba B: Twoja ocena zalezy od tej prezentacji. Jestes zestresowany i zty. Zamiast krzyczec i
wyzywac drugg osobe od leni, musisz uzy¢ komunikatu ,JA” i ustali¢ konkretng granice.

Scenariusz B: Pozyczona bluza

Osoba A: Pozyczytes/as bluze od znajomego i oddajesz jg po dwdch tygodniach —
poplamiong i bez stowa przeprosin.

Osoba B: Widzisz plame na swojej ulubionej bluzie. Zamiast ataku (,Jestes
nieodpowiedzialny i bezczelny!”), zastosuj komunikat ,,JA” i popros o rozwigzanie problemu
(np. wypranie/zwrot kosztéw).



