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,Powiedz po prostu, co myslisz.”

Brzmi tatwo.

Tylko co wtasciwie znaczy ,,po prostu”?

Jak powiedzieé, ze czegos nie chcesz, zeby druga osoba nie uznata tego za atak?
Jak odmowic¢ bez tworzenia wielostronicowego uzasadnienia?

Jak zapytac o cos, co dla innych podobno jest , oczywiste”?

Jak powiedzie¢ przetozonemu, ze polecenie jest niejasne?

Jak przerwac rozmowe?

Jak poinformowac kogos, ze jego zachowanie Ci przeszkadza?

Jak odpowiedzie¢ na wiadomos¢, kiedy nie wiesz, czego druga osoba od Ciebie oczekuje?
Jak powiedzieé:

4
n

bez poczucia, ze to Ty jestes problemem?
Ten workbook nie nauczy Cie prowadzenia ,idealnych rozméw”.

Nie istnieje komunikat, ktéry zagwarantuje, ze druga osoba nigdy sie nie zdenerwuje, nie poczuje
rozczarowania albo nie zinterpretuje Twoich stéw inaczej, niz zamierzatas/zamierzates.

Mozesz jednak nauczy¢ sie komunikowac:
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Celem nie jest nauczenie Cie:

jak wyglada¢ na bardziej neurotypowa/neurotypowego,

jak ukrywac dyskomfort,

jak zawsze méwié w sposéb wygodny dla innych,

jak usmiechac sie wtedy, kiedy nie masz na to ochoty,

ani jak perfekcyjnie odczytywaé wszystkie spoteczne podteksty.
Nie bedziemy ¢wiczy¢:

Bedziemy ¢wiczy¢:

»”
»
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Zaznacz sytuacje, ktére sg dla Ciebie trudne.
0 odmawianie

O proszenie 0 pomoc

O proszenie o wyjasnienie

O powiedzenie, ze czegos nie rozumiem

O powiedzenie, ze czegos nie wiem

O stawianie granic

O reagowanie na krytyke

O otrzymywanie feedbacku

O zwracanie komus uwagi

0O rozmowa z przetozonym

O rozmowa z klientem

0O rozmowa z obcg osobg

O rozmowy telefoniczne

o small talk

o konflikt

O zakoniczenie rozmowy

O powiedzenie, ze potrzebuje czasu

O powiedzenie, ze zmienitam/zmienitem zdanie
O reagowanie na niejasne pytanie

O proszenie o konkretng informacje

O powiedzenie, ze jestem przecigzona/przecigzony

O reagowanie na zart lub ironie, ktérych nie rozumiem
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Najczesciej:

0O milcze

O zgadzam sie

O moéwie ,niewazne”

0 moéwie ,wszystko jedno”

O przepraszam

O zaczynam bardzo dtugo ttumaczy¢

O prébuje przewidzie¢ wszystkie mozliwe reakcje

0 odktadam odpowied?

O nie odpowiadam

O pisze i kasuje wiadomos¢ wiele razy

O pytam kogos$, co powinnam/powinienem odpowiedzieé
0 odpowiadam bardzo bezposrednio, a pdzniej analizuje, czy kogo$ urazitam/urazitem
0O wycofuje swojg potrzebe

O zgadzam sie, a pdzniej zatuje

oinne:

WPROST | JASNO - Agnieszka Chmiel



Glos w Spektrum | aspergerkawsieci.com

SPEKTRUM

W wielu sytuacjach wystarczg trzy informacje.

FAKT

Co sie wydarzyto?

Bez interpretowania intencji drugiej osoby.

,Spotkanie zostato przesuniete z 10:00 na 13:00.”
POTRZEBA / INFORMACJA O MNIE

Co to dla mnie oznacza?

,Potrzebuje wczesniej wiedzie¢ o zmianach w harmonogramie.”
KONKRET

Co proponuje albo o co prosze?

,ezeli termin sie zmienia, prosze napisz mi o tym od razu.”
Razem:

»Spotkanie zostato przesuniete z 10:00 na 13:00. Potrzebuje wczesniej wiedzie¢ o zmianach w
harmonogramie. Jesli termin sie zmienia, prosze napisz mi o tym od razu.”

Nie musisz uzywac wszystkich trzech elementéw za kazdym razem.

Czasami wystarczy jeden.
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Rozdzielenie tych dwdch rzeczy moze zmniejszy¢ ryzyko niepotrzebnego konfliktu.
Interpretacja:

,lgnorujesz mnie.”

Fakt:

,Nie dostatam/dostatem odpowiedzi na dwie ostatnie wiadomosci.”

Interpretacja:
,Nigdy mnie nie stuchasz.”
Fakt:

,Dwa razy zaczetam/zaczatem méwic i dwa razy mi przerwatas/przerwates.”
Interpretacja:

»,Specjalnie zmieniasz ustalenia.”

Fakt:

,JTermin zostat zmieniony drugi raz.”

CWICZENIE
Zapisz zdanie, ktdre pojawia sie u Ciebie w konflikcie:
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Mozesz zapytad.

Zamiast zgadywania:

,Nie jestem pewna/pewny, jak mam rozumie¢ te wiadomosc¢.”
,,Czy mozesz powiedziec¢ to bardziej wprost?”
,,Co doktadnie masz na mysli?”

,Czy to jest prosba, czy informacja?”

,Czy oczekujesz ode mnie odpowiedzi?”

,Co konkretnie mam zrobi¢?”

,Na kiedy tego potrzebujesz?”

,Ktora z tych rzeczy jest priorytetem?”

Moje najbardziej przydatne pytania:

Niejasne polecenie nie staje sie jasne tylko dlatego, ze inni twierdzg, ze ,wiadomo, o co chodzi”.
Sytuacja

Kto$ mowi:

,Zréb to w miare szybko.”

Mozesz zapytac:

,Jaki konkretnie termin masz na mysli?”

Kto$ mowi:
,Zréb to troche inaczej.”
Mozesz odpowiedzie¢:

,Powiedz prosze, ktdre elementy mam zmienic¢.”
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Kto$ mowi:
,Postaraj sie bardziej.”
Mozesz zapytac:

,,Co konkretnie powinno wygladac inaczej?”

Kto$ méwi:
,Badz bardziej elastyczna/elastyczny.”
Mozesz zapytac:

,Jakiego konkretnego zachowania oczekujesz w tej sytuacji?”

Jedno z najprostszych zdan brzmi:

»Nie moge tego zrobic.”

Mozesz dodac:

»Moge natomiast...”

ale tylko wtedy, kiedy naprawde chcesz zaproponowac alternatywe.
KROTKA ODMOWA

,Nie, tym razem nie dam rady.”
ODMOWA Z INFORMACIA

,Nie moge zostac dzisiaj dtuzej.”
ODMOWA Z ALTERNATYWA

,Dzisiaj nie moge. Moge zrobi¢ to jutro.”
ODMOWA BEZ UZASADNIENIA

,Nie, dziekuje.”
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Przed wystaniem wiadomosci sprawdz:
Czy wyjasniam sytuacje, czy probuje uzyskac pozwolenie na wtasng decyzje?
Moja pierwotna odpowiedz:

Prosba o dodatkowe zadanie
»,Mam obecnie zadania A i B. Ktére z nich mam przesungé, jesli C ma by¢ priorytetem?”
To nie jest odmowa wykonania pracy.

To prosba o ustalenie priorytetow.

Nadgodziny

,Nie moge dzisiaj zosta¢ po godzinach.”

Zadanie bez terminu

»,Na kiedy doktadnie potrzebujesz gotowego materiatu?”

Sprzeczne polecenia

»,Mam dwie rézne informacje dotyczgce tego zadania. Potrzebuje potwierdzenia, ktorg wersje mam
wykonad.”
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Zbyt wiele zadan

,Nie jestem w stanie wykonaé wszystkich trzech rzeczy w podanym terminie. Potrzebuje ustali¢
kolejnosc.”

10 jest stabe.”

Nie daje informacji, co nalezy zmienic.

Mozesz zapytac:

,Ktoére konkretnie elementy wymagajg poprawy?”
,Podaj prosze przyktad.”

,Jak powinien wyglada¢ oczekiwany rezultat?”
,Co mam zachowaé, a co zmienié?”

Feedback, ktéry otrzymatam/otrzymatem:

Nie musisz natychmiast:

broni¢ sie,

zgadzad,

przepraszaé,

ani odpowiadac.

Mozesz powiedziec:

,Potrzebuje chwili, zeby to przemyslec.”

,Chce najpierw zrozumie¢, czego doktadnie dotyczy problem.”
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,Podaj prosze konkretny przyktad.”
,Wréce do tej rozmowy pdzniej.”
Zdanie, ktdre chce zapamietac:

Schemat:
Kiedy dzieje sie X - jest mi trudno z Y - prosze o Z.
Przyktad:

,Kiedy rozmawiamy przy wigczonym telewizorze, trudno mi skupié sie na tym, co méwisz. Wytgczmy
g0 na czas rozmowy.”

Albo krécej:
,Nie moge skupié sie przy telewizorze. Mozemy go wytgczy¢?”
Moja sytuacja:
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Granica nie brzmi:

»Masz przestac by¢ taki.”

Moze brzmieé:

,Nie bede kontynuowad rozmowy, kiedy na mnie krzyczysz.”
Granica okresla rowniez co zrobie ja, jesli sytuacja bedzie trwata.

Co jest dla mnie nieakceptowalne?

,Nie chce o tym rozmawiac.”

,Nie bede odpowiadaé na pytania dotyczace tej sprawy.”
,Przyjade, ale zostane okoto dwdch godzin.”

,Jezeli zrobi sie dla mnie za gto$no, wyjde wczesniej.”

,Nie potrzebuje rady. Chce tylko powiedzieé, co sie wydarzyto.”
,Nie komentuj prosze mojego wygladu.”

,To jest moja decyzja.”

Zdanie, ktdérego najtrudniej mi powiedzie¢ rodzinie:
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Bliskos$¢ nie oznacza ciggtej dostepnosci.

Mozesz potrzebowad:

ciszy,

samotnosci,

czasu bez dotyku,

czasu na odpowiedz,

przewidywalnosci,

wczesniejszego ustalania planéw.

Moge powiedziec:

,Potrzebuje teraz pobyé sama/sam. To nie oznacza, ze jestem na Ciebie zta/zty.”
,Nie chce teraz rozmawiac. Wréémy do tego wieczorem.”
,Potrzebuje, zeby$ zapytat/zapytata przed dotykiem.”

,Potrzebuje wczeéniej wiedzie¢ o planach.”

Moja potrzeba:
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Nie kazda odpowiedz musi powstaé natychmiast.
Mozesz powiedziec:

,Musze to przemysleé.”

,Nie odpowiem teraz.”

,Daj mi chwile.”

,Wrdce z odpowiedzig jutro.”

,,Chce najpierw sprawdzié, czy mam na to zasoby.”

W jakich sytuacjach najczesciej odpowiadam za szybko?

Zgoda udzielona wczesniej nie oznacza, ze kazda decyzja jest nieodwotalna.
Mozesz powiedzieé:

,Wczesniej sie zgodzitam/zgodzitem, ale po przemysleniu nie moge tego zrobié.”
,Zmienitam/zmienitem zdanie.”

»Myslatam/myslatem, ze dam rade, ale widze, ze nie mam na to zasobow.”
Moja sytuacja:

WPROST | JASNO - Agnieszka Chmiel
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Nie musisz udawac.

Mozesz zapytac:

»MOwisz serio czy zartujesz?”

,Nie wiem, czy to byta ironia.”

,Potrzebuje, zeby$ powiedziat/powiedziata to dostownie.”
,Nie jestem pewna/pewny, jak to rozumiec.”

To jest komunikacja.

Nie porazka komunikacyjna.

Rozmowa telefoniczna moze wymagac jednoczesnie:
stuchania,

szybkiego przetwarzania informacji,
formutowania odpowiedszi,

zapamietywania,

reagowania bez mozliwosci przygotowania.
Mozesz preferowaé komunikacje pisana.
Komunikaty:

,Wole kontakt mailowy.”

,Wyslij mi prosze te informacje wiadomoscia.”
,Nie moge teraz rozmawiac. Napisz prosze.”
,Potrzebuje mieé te ustalenia na pismie.”

MG4j preferowany sposéb kontaktu:
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Nie musisz pokocha¢ small talku.

Moze jednak pomagac posiadanie kilku neutralnych odpowiedzi.
,»Co stycha¢?”

»W porzadku, dzieki. A u Ciebie?”

»Jak weekend?”

,Spokojnie. A Twéj?”

»Ale pogoda...”

Tak, rzeczywiscie.”

To wystarczy.

Nie kazda rozmowa musi byc¢ interesujaca.

| nie kazda wymaga ujawniania szczegdtéw wtasnego zycia.

,Musze juz wracac do pracy.”

,Konicze na dzis.”

»,Musze juz is¢.”

,Dzieki za rozmowe. Wréce teraz do swoich rzeczy.”
,Potrzebuje juz odpoczgé.”

Moja neutralna wersja:
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Nie kazdg rozmowe trzeba doprowadzi¢ do konca.
Mozesz powiedziec:

,Nie chce kontynuowac rozmowy w ten sposdb.”
,Wréce do tego, kiedy oboje bedziemy spokojniejsi.”
,Nie zgadzamy sie. Nie musimy tego teraz rozstrzygac.”
,Koncze te rozmowe.”

Co zwykle robie podczas konfliktu?

,Potrzebuje czasu.”

Jezeli druga osoba naciska:

,Rozumiem, ze chcesz wiedzied teraz. Ja nie jestem teraz gotowa/gotowy odpowiedzie¢.”
Jezeli naciska ponownie:

»Moja odpowiedz sie nie zmienita. Potrzebuje czasu.”

Nie musisz za kazdym razem tworzyé nowego argumentu.
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Czasami po postawieniu granicy druga osoba probuje rozpoczgé negocjacje.
— Dlaczego?

— Ale przeciez...

— Tylko ten jeden raz.

— Co Ci szkodzi?

Mozesz powtdrzyé komunikat.

,Nie moge tego zrobic.”

— Ale dlaczego?

,Nie moge tego zrobic.”

— Przeciez to chwila.

,Rozumiem. Nadal nie moge tego zrobié.”

Powtarzanie granicy nie jest niegrzeczne.

Sprawdz swoje wiadomosci.

Czy czesto zaczynasz od:

,Przepraszam, ale...”

nawet jesli nie zrobitas/zrobites nic niewtasciwego?
Zamiast:

,Przepraszam, ze zawracam gtowe, ale nie wiem, czy dobrze zrozumiatam...”
mozesz napisac:

,Chce upewnic sieg, ze dobrze zrozumiatam...”
Zamiast:

,Przepraszam, ale nie dam rady...”

mozesz napisac:

,Nie dam rady tego zrobié.”
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Kiedy naprawde chce przeprosic?

Zatrzymaj sie.
Zapisz:
Co odbiorca naprawde musi wiedzie¢?

Czy potrzebuje catej historii?

o tak
O nie
O hie wiem

Moja wiadomos¢ w maksymalnie trzech zdaniach:
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Kiedy jeste$ przecigzona/przecigzony, tworzenie nowych komunikatéw moze by¢ szczegdlnie trudne.
Dlatego warto przygotowac je wczesniej.
MOJE KOMUNIKATY AWARYJINE

Kiedy nie moge rozmawiac:

Mozesz by¢ uprzejma/uprzejmy.

Nie oznacza to jednak, ze musisz:

zgadzac sie,

usmiechaé,

przepraszac za granice,

ttumaczy¢ swojg decyzje,

przyjmowac kazdg prosbe,

udostepniac prywatne informacje,

ani regulowac emocji drugiej osoby za nia.

Uprzejmosc¢ nie wymaga rezygnowania z siebie.
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Moge kontrolowac:

O swoje stfowa

O moment rozpoczecia rozmowy, jesli mam na niego wptyw
O dtugos¢ wiasnego komunikatu

O decyzje o przerwaniu rozmowy

O wiasng granice

O to, czy odpowiem natychmiast

Nie moge w petni kontrolowac:

O interpretacji drugiej osoby

O jej emocji

O tego, czy sie ze mng zgodzi

O tego, czy bedzie rozczarowana

O jej wezesniejszych doswiadczen

O jej sposobu komunikowania

Za co probuje bra¢ odpowiedzialnosé¢, choé nie jest moje?

Wypetnij te cze$é wtasnymi zdaniami.
ODMOWA
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POTRZEBUJE KONKRETU

Kiedy nie wiesz, co powiedzieé, sprawdz piec rzeczy.
1. CO SIE FAKTYCZNIE WYDARZYtO?

WPROST | JASNO - Agnieszka Chmiel
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4. CZY MUSZE ODPOWIEDZIEC TERAZ?

o tak
O nie
O hie wiem

5. JAKA JEST NAJKROTSZA JASNA WERSJA?

»Przepraszam, ze tak pézno pisze i naprawde nie chce robi¢ problemu, ale zastanawiatam sie, czy
moze bytaby mozliwos¢...”

Sproébuij:

,,Czy mozemy przetozy¢ spotkanie na czwartek?”

»Nie wiem, czy dobrze to rozumiem i moze to ja czegos$ nie zauwazytam...”
Sproébuij:

,Nie rozumiem tego punktu. Wyjasnij go prosze.”
»Wiem, ze wszyscy majg duzo pracy i naprawde nie chce marudzic...”

Sprébuij:

»,Mam obecnie za duzo zadan. Potrzebuje ustalié priorytety.”
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Moja dtuga wersja:

Najtatwiej komunikuje sie:

O pisemnie

O ustnie

O telefonicznie

O podczas rozmowy 1:1

O kiedy znam wczesniej temat

0 kiedy mam czas na przygotowanie
O kiedy moge zrobi¢ przerwe

O inaczej:

Glos w Spektrum | aspergerkawsieci.com
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Pomaga mi, kiedy druga osoba:

Nie potrzebujesz stu gotowych odpowiedzi.

Wybierz pieé zdan, ktdre mogg najbardziej zmieni¢ Twojg codzienng komunikacje.

Zapisz je w telefonie.
Na kartce.
W notatkach.

Tam, gdzie mozesz do nich szybko wrdcié.
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Jasna komunikacja nie oznacza komunikacji pozbawionej emocji.

Nie oznacza réwniez, ze wszystkie rozmowy stang sie fatwe.

Czasami ktos nadal bedzie niezadowolony.

Czasami nie zaakceptuje Twojej granicy.

Czasami bedzie oczekiwat odpowiedzi, ktérej nie chcesz udzielié.

Czasami powiesz co$ niezrecznie.

Czasami dopiero godzine pdzniej znajdziesz zdanie, ktorego chciatas/chciates uzyé.
To nie przekresla catej rozmowy.

Nie musisz komunikowac sie perfekcyjnie.

Mozesz natomiast coraz czeSciej wiedzieé:

Bez zgadywania.
Bez pisania w gtowie dwudziestu wersji rozmowy.

Bez obowigzku wyjasniania catej siebie.
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»Woprost i jasno — komunikacja bez zgadywania” jest materiatem psychoedukacyjnym i rozwojowym
przeznaczonym do samopoznania oraz ¢wiczenia sposobow komunikowania wiasnych potrzeb i
granic.

Nie jest narzedziem diagnostycznym, porada medyczng, psychologiczng ani prawng oraz nie zastepuje
psychoterapii, konsultacji psychologicznej, medycznej lub prawnej, jesli sg potrzebne.

Przyktadowe komunikaty sg propozycjami, ktore nalezy dostosowaé do wtasnej sytuacji, relacji i
bezpieczenstwa.

Gtos w Spektrum
Méj NeuroSwiat
© Gtos w Spektrum. Wszelkie prawa zastrzezone.

Materiat przeznaczony do uzytku wtasnego. Kopiowanie, udostepnianie, odsprzedaz i
rozpowszechnianie bez zgody autora sg zabronione.
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