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Podstawy skutecznej komunikacji

. . . Pigutka wiedzy
nauczyciela z rodzicem ucznia

W tej Pigutce Wiedzy skupimy sie na tym, jak komunikowac sie z rodzicem
ucznia, by zwiekszyc szanse na skuteczne osiggniecie zaplanowanych celdow.
Podpowiemy, jak:

* formutowac konstruktywne komunikaty ,,JA”,

* myslec asertywnie, wspierajac skuteczng komunikacje,

* formutowac asertywne wypowiedzi, aby wyjasnic¢ swdj punkt widzenia
i ukierunkowac¢ rozmowe na problem — model komunikacji FUO.
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Podstawy skutecznej komunikacji

i Ot iedz!
- komunikaty JA L

Réznice miedzy komunikatem ,,JA” a ,TY”

 Komunikat ,JA”: skupia sie na odczuciach i potrzebach osoby mowigcej, np. ,,Martwie sie, ze Filip ma
trudnosci z matematyka”.

 Komunikat ,TY”: moze brzmiec jak oskarzenie, np. , Nie poswiecajg Panstwo wystarczajgco duzo czasu na
nauke z Filipem”.

Przyktady do ¢wiczen:
 Komunikat ,TY”: ,Nie sprawdzacie Panstwo, czy Rafat przygotowuje sie do lekcji”.

e Komunikat ,JA”: ,Zauwazytam, ze Rafat czesto przychodzi nieprzygotowany. Czy moglibysmy wspdlnie
wypracowac jakies sposoby na skuteczne wsparcie Rafata w domu?”.
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Podstawy skutecznej komunikacji

- komunikaty JAi TY { D'a Twojej wiedzy J

Niewielkie, wydawatoby sie, zmiany w wypowiedzi mogg przektadac sie na réznice w
odbiorze komunikatu i na reakcje rozmowcow.

Wypowiedzi oceniajgce zachowania odbiorcy sg bardzo czesto odbierane nie jako
informacja zwrotna, lecz jak atak. W efekcie czesto wywotujg reakcje obronne u
rozmowcy — pobudzajgc emocjonalnie obie strony i tym samym odwracajgc uwage
rozmowcow od problemu i poszukiwania jego rozwigzan.

Zmiana perspektywy wypowiedzi, przez wskazanie, co mysli i czuje nadawca o danej
sytuacji, mocno ostabia reakcje obronne. Ten efekt jest obserwowany w

kontrolowanych badaniach psychologicznych. Rogers SL, Howieson J, Neame C. (2018).

understand you feel that way, but | feel this way:
o — the benefits of I-language and communicating
= perspective during conflict. Peer) 6:e4831
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Podstawy skutecznej komunikacji

- myslenie asertywne

{ O tym opowiedz! J

Asertywnosc to nie tylko umiejetnosc
komunikowania sie, to sposéb myslenia o
swoich prawach i o prawach innych osob.

1. Masz prawo do wyrazania swoich opinii,
potrzeb, uczuc - dopodki nie ranisz nikogo
innego.

2. Masz prawo do dbania o swojg godnos¢
poprzez asertywne zachowania, nawet w
przypadku, gdy jest to ranigce dla kogos
innego, dopoki twoje intencje nie s3
agresywne, a asertywne.

PIGUtLKA WIEDZY 1VR

3. Masz prawo do wyrazania prosb do innych

osob, dopoki akceptujesz to, ze druga osoba
moze odmowic.

. Miedzy ludzmi zdarzaj3 sie sytuacje, w ktorych

ich prawa nie s3 jasne. Zawsze masz jednak
prawo do dyskutowania i wyjasniania
problemu z drugg osoba.

. Masz prawo (nie obowiagzek) do korzystania ze

swoich praw. Jezeli tego nie robisz, zgadzasz
sie na to, ze mogg ci zostac¢ odebrane.

Fensterheim, H. (1971). Help without
LS psychoanalisys. New York: Stain and Day

—




Podstawy skutecznej komunikacji

P O tym opowiedz!
- myslenie asertywne

Komunikat agresywny Komunikat asertywny Komunikat ulegty
Zdominowac rozmowce, i€ j i S : .
Cel y : . K Wyraz.lc S |:’>otrzeby.| Uniknac¢ konfliktu, zrezygnowac
e narzuci¢ swoje zdanie, uczucia w sposob szanujacy .
., . ze swoich potrzeb
obrazic¢ innych

"Ty zawsze...", "Nigdy...", "Przepraszam, ze...", "Moze to

Stowa ) . , »P it , 2e", : y : 0
"Musisz...", "Ty jestes...", " OStan.c.m.’.I an‘1/em ze. + | jacos zle zrobitem/zrobitam",
kluczowe | | _ . Chce...", "Moim zdaniem... | _ |
Zawsze robisz... Dobrze, jak chcesz
Ton gtosu Gtosny, ostry, sarkastyczny Spokojny, pewny siebie Niepewny

Wskazywanie palcem, Otwarta postura, kontakt
Jezyk ciata| ;aciskanie piesci, nachylanie | wzrokowy, gestykulacja
sie nad rozmowcg kontrolowana

Unikanie kontaktu
wzrokowego, skulone ramiona
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Podstawy skutecznej komunikacji

Ot iedz!
- model FUO YT OpOTIEEs

Dla tworzenia komunikatu asertywnego i nastawionego na wspotprace,
opracowano model tworzenia wypowiedzi FUO.

UWAGA! Czasem dodaje sie etap ,K” — wtedy jest to model FUKO.

FAkTY Uczucia (KONSEKWENCIE) OCZEKIWANIA
(lub USTOSUNKOWANIE SIE)

.9:
H<0®

Opisanie konkretnych Wyrazenie swoich Omowienie wplywu Sformutowanie

obserwacji odczué i emocji zachowania. -
bez interpretacji. zwigzanych Okreslenie mozliwych konkretnfyc,h, ocljekll:/vaf\
Komunikat JA z zaistniatg sytuacjg konsekwencji Na przysztosc, okresienie

wychowawczych. najblizszych dziatan.
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Podstawy skutecznej komunikacji
- model FU(K)O

{ O tym opowiedz! J

Przyktady zastosowania FU(K)O:

F: Panstwa syn dobrze czuje sie w fawce z
Tomkiem, ale niestety czesto rozmawiajg podczas
zajecC. To rozprasza innych uczniow.

U: Jest mi przykro, bo mimo wielokrotnego
upominania nie zmienit zachowania.

(K): Nie chce ich rozdzielaé¢, ale jesli sytuacja sie
bedzie powtarzac, przesadze ich.

O: Licze na Panistwa wsparcie w rozmowie
z synem o szacunku dla zasad w klasie.

PIGULKA WIEDZY 1VR

F: Zauwazytem, ze Panstwa corka, mimo
ewidentnych zdolnosci matematycznych, nie
chce wzig¢ udziatu w konkursie.

U: Martwie sie, bo moze to by¢ zwigzane
z lekiem przed niepowodzeniami.

(K): To moze wptynac na jej postepy
i motywacje do dalszej pracy.

O: Chciatbym, bysmy teraz zastanowili sie, jak
mozemy jej pomoc.



Podstawy skutecznej komunikacji Dla Twoiei wiedz
- Zrodta modelu FUKO: 4Fs o !

Skad wziat sie model FUKO?

Prawdopodobnie jest to spolszczona wersja modelu opracowanego przez praktyka edukaciji
na swiezym powietrzu (outdoor education) Rogera Greenawaya. W 1993 opisat cykl
czterech etapow refleksji — jako sposob podsumowania zajec. Cykl ten okreslit jako 4Fs:

4 . - e )
4Fs: Facts -> Feelings -> Findings -> Futures
Co sie stato?  Jak sie z tym czujesz? Czego sie nauczytes Jakie sg twoje
\ z tych faktow i uczuc? oczekiwania? )
FUKO: Fakty -> Uczucia -> Konsekwencje -> Oczekiwania

Jak widac, polska wersja zmienia refleksje nad tym, co sie stato, na szukanie
konsekwenciji.

ax— Greenaway, R. (1993). PLAYBACK: A Guide to Reviewing
&= Activities. Edynburg: Endeavour Scotland
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Podstawy skutecznej komunikacji
- zrodta modelu FUO: PBP

{ Dla Twojej wiedzy J

Podobna do FUO jest takze struktura komunikatu zaproponowana przez Marshalla
Rosenberga jako podstawa modelu ,Porozumienia bez przemocy” (PBP). W pordwnaniu
z FUKO nie znajdziemy tu odniesiert do konsekwencji (chyba ze bedziemy moéwic o
konsekwencjach niezaspokojenia potrzeb). Dlatego PBP mozemy raczej porownac do
modelu FUO, przy czym Oczekiwania bytyby rozbite na Potrzeby i Prosbe.

-

~
PBP: Spostrzezenie -> Uczucia -> Potrzeby -> Prosba
Co sie stato? Jak sie z tym czujesz? Czego potrzebujesz Co ma sie zmienic?
J

FUO:  Fakty ->

PIGUtKA WIEDZY 1VR

Uczucia ->

Oczekiwania

ex— Rosenberg, M,.B. (2003). Porozumienie bez przemocy.
@= O jezyku serca. Warszawa: Jacek Santorski & CO




Zadanie 3a — KLUCZ Cwiczenie
J

Sytuacje: Wypowiedzi agresywne | Wypowiedzi asertywne | Wypowiedzi ulegte
Rodzic prosi o rozreklamowanie wsrdd ucznidow A (1) B (9) C (4)
kursu, dotyczacego stylow uczenia. Nauczyciel
odmawia.
Nauczyciel prosi rodzica o zakup nowego D (8) E (5) F (3)
instrumentu (skrzypce) dla ucznia, bo poprzedni
jest juz za maty.
Nauczyciel informuje rodzica o tym, ze uczennica | G (7) H (2) | (10)
w konkursie matematycznym dostata
wyroznienie.
Nauczyciel informuje rodzica, ze jego syn ma J (6) K (pomyst studentow) L (pomyst studentéw)

wiele nieusprawiedliwionych nieobecnosci.

Rodzic uwaza, ze nauczyciel jest niekompetentny.

Nauczyciel nie zgadza sie z t3 opinia.
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t (pomyst studentéw)

M (pomyst studentow)

N (pomyst studentow)
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Podstawy skutecznej komunikacji

. . . : Dla Twojej wiedz
nauczyciela z rodzicem ucznia - literatura { = Y J

| | &=

= Polecana literatura:

Alberti, R., Emmons, M. (2021). Radtowski, G. (2022). Sztuka feedbacku.
Asertywnosé. Siegaj po to czego chcesz, Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN
nie raniqc innych. Sopot: GWP Rosenberg, M,.B. (2025). Porozumienie bez
Fijewska-Krél, M. (2000). Stanowczo, przemocy. O jezyku zycia. Warszawa: Czarna
tagodnie, bez leku. Wydawnictwo W.A.B. Owca

Warszawa Teasdale, J., Williams, M., Segal, Z. (2016).

Mietzel, G. (2002). Psychologia ksztatcenia. Praktyka uwaznosci. Krakow: Wydawnictwo
Gdansk: GWP UJ
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Przygotowanie do rozmowy: Test wiedz
- test wiedzy — Karta Pracy TESTY str. 3 Y

Zaznacz jedna poprawng odpowiedz.

2. Opisz elementy modelu FUO
1. Zamien ponizsze sformutowania na komunikaty spetniajgce kryteria P y

komunikatow ,JA”: F
Tomek jest niepunktualny. U
O

Jest Pani osoba niewiarygodna. 3. Jakie zachowanie najlepiej opisuje osobe asertywnga?

a. Uleganie wszystkim prosbom, aby unikaé konfliktu.

b. Wchodzenie w agresywne spory, aby zawsze postawi¢ na swoim.
Jak czytasz na gtos, to nic sie nie da zrozumie(!

c. Umiejetne wyrazanie wtasnego zdania przy jednoczesnym
szanowaniu cudzych praw i opinii.

d. Ignorowanie swoich wtasnych potrzeb, by dostosowac sie do
innych.

PIGUtKA WIEDZY 1VR
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Przygotowanie do rozmowy

- test wiedzy — KLUCZ { Test wiedzy }

Klucz odpowiedzi

2 — Fakty, Uczucia (Ustosunkowanie), Oczekiwania
3—C
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1. Sprawdz, czy osoby uczgce sie umiejg rozroznic komunikaty
W kartach JAITY.

pracy 1VR 2. Sprawdz, czy osoby uczgce sie umiejg formutowac
komunikat FUO.
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