CzeSc 7.

Umiejetnosci
komunikacy jne.
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Kim sq ludzie, ktorych mozesz poprosi¢ o pomoc w
trudnym czasie...

Pamietaj, prawdopodobnie nie bedq wiedzieli, ze
potrzebujesz ich pomocy, dopdki o niq nie poprosisz!!l

81
A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com



Umiejetnosci komunikacyjne.

P
N / Otrzymywanie pomocy od innych\

dziata najlepiej, kiedy umiemy dobrze
sie z nimi komunkowaé.

Ta czes¢ pomoze Ci pomyslec o
najlepszych sposobach polepszenia
zdolnosci komunikacyjnych.

DOBRA KOMUNIKACJA oznacza 'umiejetnosc
powiedzenia innym co czujesz i myslisz ORAZ
umiejetnos¢ stuchania o uczuciach i myslach innych’.

Czy zdarza Ci sie mysleé, ze probujesz komunikowaé
sie z kim$ nie z tej ziemi???

Jezeli tak, to przyda Ci sie nasz przewodnik po
kosmosie; The Final Front Ear ..
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Umiejetnosci komunikacyjne.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktérej NIE BYLES w stanie dobrze sie
z kim$ komunikowaé.

Czy myslisz, ze mogteS zrobi¢ cos, co spowodowato, ze nie
komunikowatesS sie w jasny sposob...

Czy myslisz, ze druga osoba mogta zrobi¢ cos, co spowodowato, ze nie
komunikowata sie w jasny sposob...
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Umiejetnosci komunikacyjne.

Opisz lub narysuj sytuacje, w ktérej BYLES w stanie dobrze sie z
kimS komunikowa¢.

Czy myslisz, ze mogtes zrobi¢ co§ W INNY SPOSOB, co
spowodowatoby, ze komunikowate$ sie w jasny sposédb ..

Czy myslisz, ze druga osoba mogta zrobi¢ cos§ W INNY SPOSOB, co
spowodowatoby, ze komunikowata sie w jasny sposéb ...
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Kosmos: The Final Front Ear.

Pewnie na poprzednich stronach udato Ci sie juz znalezé jakies$
przyktady dobrej i ztej komunikacji z Twojej przesztosci. Dobre
umiejetnosci komunikacyjne to jak posiadanie dodatkowej pary uszu.
Jezeli jednak potrzebujesz wiecej pomocy, mozesz przyjqé wyzwanie
wyhodowania Dodatkowego Ucha.

Hodowanie Dodatkowego Ucha polega na znalezieniu kogos, z kim
trudno Ci sie komunikowaé i uméwieniu sie na rozmowe na okreslony
temat. Kiedy juz sie umowicie, powinienes uzy¢é Dodatkowego Ucha i
Szczegotowych Wskazowek. Znajdziesz je na nastepnych stronach.
Najpierw jednak wybierz osobe i temat, na ktory chcesz rozmawiaé

Osoba, z ktérq bede rozmawiaé to:

Temat, na ktory bede rozmawiaé to:
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Dodatkowe Ucho: Ogélne Wskazowki.

. Wybierz kogo$, z kim bedziesz rozmawiac.

.Przeczytaj te wskazoéwki razem z partnerem do rozmowy.

.Ustalcie JEDEN temat, na ktory bedziecie rozmawiaé.

.Unikaj negatywnego 'czytania w myslach' - zgadywania co druga
osoba moze powiedzieé lub pomysleé. Nie zaktadaj, ze wiesz co
druga osoba czuje lub mysli, ale stuchaj uwaznie tego, co mowi.

HWN =

5. Mowcie po kolei.

6. Mow krotko.

7.Uzywaj Komunikatow Ja, zeby przekazaé jak sie czujesz.

8.Unikaj oskarzen, dgsania sie i obrazania.

9. Nie przerywajcie sobie.

10. Zwrodécie uwage, jak efektywnie mozecie sie komunikowad,

kiedy sie postaracie.

Dodatkowe Ucho: Szczegdétowe wskazowki.

Umiejetnosci komunikacyjne.

Jezeli to Twoja kolej na mowienie, pamietaj o:
1.Zdecydowaniu o konkretnym temacie rozmowy.
2. Byciu konkretnym, méwieniu na temat.

3. Wyrazaniu sie tak jasno, jak potrafisz.
4. Sprawdzaniu czy druga osoba Cie zrozumiata.
5. Daniu szansy na odpowiedz.

Umiejetnosci stuchania.

Jezeli to Twoja kolej na stuchanie, pamietaj o:

1.Uwaznym stuchaniu bez przerywania.

2. Sprawdzaniu czy zrozumiate$s drugq osobe przez podsumowywanie
najwazniejszych rzeczy, ktore powiedziata.

3. Udzieleniu odpowiedzi.

86

A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com



Can You Hear Us Pumping on Your Stereo?

Harmonia Diwiek byta agentkq specjalng GBS
(Galaktycznego Biura Sledczego). Byta takze
Sceptykiem (Trdjokim stworem z planety

Skeptos Mniejszy). Bardzo chciata znalez¢ sposéb
na lepszq komunikacje ze swoim partnerem
Skarpetem Gafq. Gafa byt przekonany, ze
istniejq inteligentne istoty na innych planetach.
Caty swoj czas poswiecat na poszukiwanie

fal N z innych Swiatow. Wszystkie

najlepsze stacje radiowe na Skeptosie

Mniejszym nadajq uzywajac fal N.

Gafa byt przekonany, ze moze udowodnié

swojq teorie o inteligentnych istotach

na innych planetach wykrywajac ich

audycje radiowe przemierzajace galaktyke

na falach N (mogty to tez by¢ mniej

inteligentne istoty, jezeli nadawaty tylko boysbandy)

Jednak Agentka Specjalna Harmonia Dzwiek byta sceptyczna i
Jjakkolwiek czesto probowata rozmawiaé z Gafq, on nie chciat stuchaé.
Zdecydowata, ze jedynym sposob na przekonanie Gafy byto uzycie
wskazowek Dodatkowego Ucha.

Agentka Specjalna Harmonia Dzwiek i Gafa umowili sie, ze razem
przeczytaja wskazowki Dodatkowego Ucha. Ustalili, ze bedq ich
uzywaé w trakcie rozmowy i Zze temat rozmowy to:

'‘Czy na innych planetach istniejq inteligentne istoty?’

Agentka Specjalna Harmonia Dzwiek mowita jako pierwsza. Uzyta
stawnego réwnania matematycznego do ustalenia co chce powiedziec.
Probowata uzywa¢ Komunikatow Ja, Zeby jasno wyrazié uczucia...

'‘Agencie Gafa, jest mi przykro to mowi¢ bo wiem, ze bedziesz
rozczarowany, ale liczba planet ze stacjami radiowymi grajacymi na
falach N réwna sie ponizszym rzeczom pomnozonym przez siebie:
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Liczba gwiazd powstajacych w naszej galaktyce co roku (10)
Odsetek gwiazd majacych systemy planetarne (0.3)
Srednia liczba planet, na ktérych moze rozwinaé sie zycie (1)
Odsetek planet, na ktorych rozwija sie zycie (0.1)
Odsetek form zycia, ktore rozwijajq inteligencje (0.5)
Odsetek inteligentnych istot, ktore budujq radio (0.5)
Sredni czas zycia komunikujacej sie cywilizacji (100).
Or10x0.3x1x0.1x0.5x0.5x 100

co rowna sie 1.

Widzisz Gafa, tylko 1 - to my.’

Pozwolita Gafie, ktory stuchat uwaznie, na odpowiedz.

'‘Och, nie pomyslatem o tym' powiedziat Gafa.

'‘Agentko Dzwiek', kontynuowat, uzywajac wskazowek Dodatkowego
Ucha. ‘Chce tylko sprawdzi¢, czy dobrze Cie zrozumiatem? Czy
mowisz, Ze jedynq cywilizacja w galaktyce uzywajacaq fal N do
nadawania redia jesteSmy my?’

‘Tak Gafa, doktadnie to mowie. Czy teraz sie ze mnq zgadzasz?'
‘Tak, nigdy wczesniej nie robilem tych obliczen, ale po tym jak mi to
wyttumaczytas juz rozumiem co masz na mysli. Mysle jednak, ze
pozostaje jedno wazne pytanie.’

Jakie?' spytata Agentka Dzwiek,

w koicu czujac, Ze udato jej sie dotrzel
do partnera.

‘Czy inteligentne istoty na innych planetach
uzywajq fal W, zeby nadawaé muzyke do
ktorej tanczq..?’

'‘6afa, nie ma czego$ takiego, jak fale W',
Jjekneta Dzwiek.

'‘Moze nie na naszej planecie ale kto wie

co mogli wynalezé madrzy kosmici?'
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Kosmos: Dodatkowe Ucho.

Harmonia Dzwiek odkryta, ze uzywanie
wskazéwek Dodatkowego Ucha moze nie
wystarczyé do rozwigqzywania tak wielkich
probleméw, jak ten czy istnieje zycie na
innych planetach! Mimo, Ze ona i Gafa
ostatecznie mieli inne poglady, przynajmniej
lepiej sie zrozumieli.

Nie zapominaj, ze dobra komunikacje to nie
tylko rozwiqzywanie probleméw, ale tez dobra
zabawa przy rozmowie z inna osobq.

Uzyj tego miejsca by zapisaé swoje postepy w uzywaniu wskazowek
Dodatkowego Ucha.

To sq rzeczy, ktore chciatbym, zeby zrozumiata druga osoba w czasie
naszej rozmowy z uzyciem Dodatkowego Ucha...

To ustyszatem w odpowiedzi...
To postepy, ktore zrobilismy w naszej komunikacji...

ZgodziliSmy sie pracowaé nad tymi rzeczami by poprawi¢ naszq
komunikacje...

e
(8

A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com




Umiejetnosci komunikacyjne.

Po skonczeniu tej czeSci, mysle, ze trzy
najwazniejsze rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ o mojej
dobrej komunikacji z innymi to ...
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