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Abstract: The article is concentrated on effective interpersonal communication as one of the most
important competencies necessary to function effectively in the social environment. The main issues
raised in the work relate to what elements of the communication process influence its effectiveness,
why in many cases we fail to communicate effectively and how to minimize the risk of interpreting the
information contrary to the sender's intentions. The paper also discusses the assertive expression of
criticism as an example of the practical use of the principles of effective communication.
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Wprowadzenie komunikowanie si¢ w relacjach interperso-
nalnych, bezposrednio przektada si¢ wigc na
Skuteczna komunikacja interpersonalna — jakos¢ naszych relacji 1 poziom satysfakcji ze
podstawowa kompetencja niezbedna w zyciu zwigzkow z innymi elementami naszej sieci.
codziennym kazdemu z nas. Od efektywnosci z Kwestie, ktore stang si¢ przedmiotem dalszych
jaka komunikujemy sie z innymi, zalezy jako$¢ rozwazan w niniejszej pracy mozna nakresli¢
naszych relacji z rodzing i przyjacioimi, poprzez postawienie nastgpujacych, powig-
skuteczno$¢ w pracy, powodzenie w biznesie i zanych ze sobg pytan:
negocjacjach. Termin komunikacja oznacza - czym jest komunikacja interpersonalna?
miedzy innymi porozumiewanie si¢, przeka- - jakie elementy procesu komunikacji maja
zywanie mySsli, czy udzielanie wiadomosci. W wplyw na jej skutecznos¢?
tacinie rzeczownik communicatio uzywano dla - dlaczego w wielu sytuacjach nie udaje nam si¢
okreSlenia tgczno$ci, rozmowy, natomiast skutecznie z kim$ porozumiec?
czasownik communico oznaczal uczyni¢ co$ - jak podniesc¢ jej efektywnosc? Czyli jak
wspolnym,  potagczy¢  (Bugajski,  2006). zminimalizowac ryzyko ,,porazki komuni-
Znaczenia te jasno wskazuja na laczaca rolg kacyjnej”, a wigc sytuacji, w ktorej odbiorca
komunikacji. Komunikacja shuzy porozu- zinterpretowat komunikat niezgodnie z
miewaniu si¢ z innymi, wymianie informacji, intencjami nadawcy.

uzgadnianiu stanowisk 1 lepszemu zrozumieniu
rozméwcey, a kazda z tych funkcji na co dzien
wspiera rozwoj 1 prawidtowe funkcjonowanie w
obrgbie naszej sieci spotecznej. Efektywne
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Czym jest komunikacja interpersonalna?

Komunikacja  interpersonalna  najczesciej
definiowana jest jako proces wymiany i
uscislania informacji, w ktory zaangazowane sa
co najmniej dwie osoby. E. Griffin (2003)
interpretuje to pojecie jako dwustronny, ciagly
proces, w trakcie ktorego powstaje unikatowe
znacznie wspolne dla grupy osob. W trakcie
tego procesu wspdlpracujac z inng osobg
wykorzystujemy cate spektrum werbalnych i
niewerbalnych komunikatow, przy pomocy
ktérych tworzymy 1 modyfikujemy obrazy
powstate w  umystach  wspdtuczestnikow
procesu.  Komunikacja migdzy  dwiema
stronami zaczyna si¢ wtedy, gdy powstale
obrazy przynajmniej cze¢sciowo si¢ pokrywaja.
Wedlug Griffina efektywno$¢ komunikacji
ro$nie wraz ze zwigkszaniem si¢
pokrywajacych si¢ czeSci obrazow, ale nawet
gdyby wyobrazenia mentalne w pelni do siebie
przystawaly, komunikacja jest uznawana za
nieskuteczng tak dlugo, jak dtugo interpretacje
wyobrazen pozostajg odmienne. Morreale wraz
ze wspotautorami charakteryzuje komunikacje
interpersonalng jako proces wymiany znakow i
symboli, ktéorych znaczenie powstaje w
kontekscie interakcji kilku oséb, wymieniajac
rownocze$nie  szereg cech  komunikacji
interpersonalnej, ktére odrozniaja ja od
komunikacji w innych kontekstach (Morrelae i
inni, 2007):

1.Komunikacja interpersonalna jest procesem
wymiany:

- w proces sa wlaczeni nadawcy i odbiorcy,

- osoby komunikujace si¢ wptywajaca na siebie
nawzajem,

- powinna by¢ dwukierunkowa (powinny
pojawia¢ si¢ w niej informacje zwrotne);
2.sktadajg sie na nig znaki i symbole:

- znaki sg dziataniami lub reprezentacjami i
maja bezposredni zwigzek z tym do czego si¢
odnosza,

- symbole oznaczajg lub odnosza si¢ do czegos
innego (np. napisy);

3.tworzy znaczenia:

- znaczenie jest interpretacja jaka ktos
przypisuje komunikatowi,

- interpretacje nie sg zawarte w samym
komunikacie,

- znaczenia powstaja na podstawie kontekstu
kulturowego, czasu, relacji pomi¢dzy osobami,
celow oraz sytuacji w ktorej komunikat jest
odbierany;

4.przebiega w interakcji:
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- kontekst interakcyjny to kontekst w ktorym
kazdy z uczestnikow procesu moze zaangazo-
wac si¢ w proces komunikacji (moze nadawac i
odbiera¢ komunikaty);

5.wymaga obecnos$ci niewielu (co najmniej
dwobch) osob;

6.jest relacyjna:

- znaczenie znakow 1 symboli w komunikacji
interpersonalnej moze by¢ rozumiane dzigki
dwom kluczowym aspektom: tresci i relacji
migdzy osobami,

- relacyjny aspekt komunikacji ma wiele
wymiaréw, a najwazniejsze z nich to afiliacja
(jak blisko chcemy by¢ danej osoby, wchodzié¢
z nig w relacje itp.) i wladza (jak duzy szacunek
otrzymujemy od danej osoby i vice versa.
Wiaze si¢ ze statusem);

7.przyczynia si¢ do powstawania zwigzkow
miedzyludzkich;

8.przebiega etapami, co oznacza ze zmienia si¢
1 rozwija w czasie.

Komunikacja interpersonalna jako proces
wymiany, ktéorego immanentng cechg jest
dwukierunkowo$¢ pojawia si¢ tez w pogladach
innych autoréw. Ong (1981) uwaza, ze
komunikacja ludzka nie jest nigdy jednokierun-
kowa, poniewaz uczestnicy aktu komunikacji
musza przewidywaé swoje zachowania.
Komunikacja nie tylko wymaga reakcji, lecz
przewidywana reakcja ksztattuje jej forme i
tres¢, a wigc wplywa na sposdb kodowania
komunikatow. Fiske (2008) kodowanie opisuje
jako poslugiwanie si¢ systemem znaczenio-
wym, wspolnym dla cztonkéw danej kultury
lub subkultury (grupy spotecznej). System ten
sktada si¢ ze znakow, zasad oraz konwencji,
ktore okreslaja, jak i w jakim kontekscie znaki
te sa uzywane w celu przekazania bardziej
ztozonego przekazu.

W komunikacji interpersonalnej postugujemy
sic¢  kodem: jezykowym  (komunikacja
werbalna), parajezykowym (niewerbalne cechy
mowy takie jak: intonacja, roztozenie akcentow
1 rytm wypowiedzi, brzmienie i ton glosu) oraz
pozajezykowym (komunikacja niewerbalna).
Kod parajezykowy i pozajezykowy sa czgsto

opisywane  lacznie, jako  niejezykowy
(niewerbalny) sposéb porozumiewania si¢
(Kaczmarek, 2003). Komunikujagc  co$

werbalnie mozemy postugiwac¢ si¢ mowa lub
pismem, przekaz moze by¢ tez wizualny, jak
ma to miejsce w przypadku uzycia jezyka
migowego. Kazdy komunikat zakodowany
werbalnie wykorzystuje jezyk, czyli system
symboliczny skladajacy si¢ z glosek i stow.

General and Professional Education 2/2015



Marcin Kolemba

Komunikacja niewerbalna zawiera wszystkie
formy i1 aspekty komunikacji, ktére nie sg
oparte na jezyku. Skladajg si¢ na nig: postawa
ciata, gesty, ekspresje mimiczne, wykorzystanie
przestrzeni, niewerbalne aspekty uzycia glosu,
kontakt ~ wzrokowy, zapach 1  wyglad
zewnetrzny. Podstawowe roznice pomigdzy
komunikacjg werbalng i niewerbalnag, to wedtug
Morreale 1 wspotpracownikow (2007) przede
wszystkim to, iz jej pozajezykowa forma jest:
ciggla, bardziej wieloznaczna niz komunikaty
werbalne, stosowniejsza do wyrazania emocji, a
takze to, ze czesto zachodzi nieswiadomie. Role
komunikacji  niewerbalnej ~w  procesie
komunikacji interpersonalnej, dobrze obrazuje
poglad, iz 65% znaczenia wiadomosci w trakcie
rozmowy pochodzi z sygnaléw niewerbalnych a
tylko 35% z komunikatéw werbalnych (Philpot,
1983).

Od czego zalezy efektywnoS$¢ procesu
komunikacji interpersonalne;j

zdefiniowa¢ poszczegélne elementy tego
procesu. W wiekszosci modeli komunikacji
pojawiajg si¢ takie elementy jak: nadawca i
odbiorca, kanal przez ktory przechodzi
komunikat oraz zaklocenia (Shannon i Weaver,
1949; Newcomb, 1953; De Fleur, 1966 za:
Warner, 1995; Stanton 1982). Wedhg
M. Bugajskiego (2006) komunikowanie sig,
niezaleznie od tego w jaki sposob je
zdefiniujemy, zawiera zawsze trzy elementy:
nadawceg, komunikat (przekaz) oraz odbiorce.
Hargie ze wspotautorami (1994), wsrod
komponentéw procesu komunikacji wyr6zniaja:
osoby komunikujace sie, przekaz, medium,
kanat, zaklocenia oraz sprze¢zenie zwrotne i
kontekst. Bazujac na  wspomnianych
elementach, mozemy przywota¢ w tym miejscu
schemat procesu komunikacji interpersonalnej
(rys. 1), ktory postuzy nam do zidentyfikowania
potencjalnych obcigzen, mogacych pojawié si¢
na poszczegdlnych etapach tego procesu.
Obcigzeniem jest kazdy czynnik, ktory moze
wptywaé na prawidlowa, czyli zgodna =z

Aby  podda¢  blizszej analizie  proces intencjami nadawcy, interpretacj¢ komunikatu
komunikacji interpersonalne;j, musimy przez odbiorcg.
Zakldcenia
g =
3
N 1110
3 Kanal S
S -
M a

Sprzezenie zwrotne

Rys. 1. Schemat komunikacji interpersonalnej
Zrodto: A. Augustynek, Komunikacja interpersonalna http://www.psychologia.net.pl/artykul php?level=425

W pierwszym etapie komunikacji
interpersonalnej nadawca koduje komunikat.
Jak pamietamy kodowanie moze przybrac
form¢ werbalng badz niewerbalng. Na etapie
kodowania wazne jest dopasowanie kodu
(jezyka, poszczegolnych stow) do mozliwosci
odbiorcy, np. jeSli uzywamy = stow
specyficznych dla naszej grupy zawodowe;j,
zastanoéwmy sie, czy i jak odbiorca rozumie ich
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znaczenie. Jesli wykonujemy jakie$§ gesty, to
zadajmy sobie pytanie jak odbiorca moze je
rozczyta¢. Nastepnie zakodowany komunikat
przechodzi przez kanal komunikacyjny. Jesli
pomiedzy nadawcg i odbiorcg nie istniatby
kanat komunikacyjny w jakiejkolwiek mozliwej
do wykorzystania formie (nie byloby
dostepnego zadnego medium transmisyjnego,
ktore mozna by wykorzysta¢ do przestania
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przekazu), komunikacja nie bedzie mozliwa.
Fiske (2008) okresla kanal informacyjny jako

fizyczny $rodek komunikacji, przez ktory
przekazywany jest sygnat. Medium
transmisyjnym za posrednictwem ktorego

przekazujemy sygnaly werbalne, mowiac do
kolezanki siedzacej obok nas, jest powietrze
dzieki ktoremu rozchodzi si¢ fala dzwigkowa.
Innym przyktadem wszechobecnego medium
transmisyjnego  jest S$wiatlo, czyli fala
elektromagnetyczna dzigki ktérej mozemy
odebra¢ wiele sygnalow niewerbalnych (np.
zaobserwowa¢ zmiange mimiki twarzy tejze
kolezanki). @~ Co  istotne, kazdy kanat
komunikacyjny moze by¢ narazony na dziatanie
zaktocen, bedacych zagrozeniem dla procesu
skutecznej komunikacji (np. halas panujacy w
pomieszczeniu moze sprawié, ze nie dotrg do
nas fragmenty czyjej$ wypowiedzi).

Po przejsciu przez kanat komunikacyjny,
zakodowany przez nadawce komunikat musi
zosta¢ odkodowany przez odbiorcg. Na tym
etapie odbiorca "sklada" i interpretuje sygnaty,
ktore do niego dotarly. Poniewaz nasz umyst
ma tendencj¢ do ukladania informacji ktore
odbiera, w sensowna i spojng calos¢, wszelkie
luki i ewentualne niejasnosci w odebranym
komunikacie beda "domykane" na podstawie
kontekstu, w ktorym dany komunikat zostat
odebrany. W procesie tym podstawowa rolg
odgrywa¢ bedzie wiedza 1 uprzednie
doswiadczenie odbiorcy. Jesli mechanik,
chcacy otrzymac¢ klucz oczkowy w rozmiarze
10mm powie do pomocnika "podaj dziesiatke",
to szansa na to, ze zostanie prawidtowo
zrozumiany jest $cisle powigzana z: a.) wiedza
pomocnika (czy ma on wiedz¢ na temat
istnienia kluczy ptlaskich 1 oczkowych i
oznaczania ich rozmiaréw) b.) uprzednim
doswiadczeniem pomocnika powstalym w
trakcie pracy z owym mechanikiem (dzieki
ktoremu bedzie wiedzial, ze jego szef
najczgsciej uzywa przy pracy  kluczy
oczkowych a nie ptaskich).

Do tego momentu przekaz odbywat si¢ tylko w
jedng strone, mieliSmy wigc do czynienia z
komunikacja jednokierunkowa, czyli taka w
ktorej nie wystepuje sprzezenie zwrotne
pomiedzy odbiorca a nadawcg komunikatu. W
sytuacji, w ktorej w procesie komunikacji
pojawia si¢ sprz¢zenie zwrotne, moOwimy o
dialogu, w czasie ktorego nadawca i odbiorca

zamieniaja si¢ rolami. Jest to sytuacja
komunikacji ~ dwukierunkowej, w  ktorej
nadawca komunikatu ma szanse

31

natychmiastowego sprawdzenia,
prawidtowo zrozumiany.
Odnoszac si¢ do powyzszych informacji,
mozna stwierdzié, ze jesli chcesz si¢ skutecznie
komunikowa¢ z innymi to:

- zadbaj o dopasowanie kodowania komunikatu
do mozliwos$ci dekodowania swojego roz-
mowcy, czyli mow jezykiem zrozumiatym dla
adresata, badz adresatow komunikatu;

- upewnij si¢, ze wyeliminowates albo przy-
najmniej zredukowate$ wplyw zaktocen
mogacych oddziatywac¢ na kanat komuni-
kacyjny;

- korzystaj z komunikacji dwukierunkowe;j
zawsze, gdy masz watpliwosci co do tego, czy
twoj komunikat zostat odebrany i zinterpreto-
wany zgodnie z twoimi intencjami.

czy zostal

Skuteczne  komunikowanie  si¢, mozemy
interpretowa¢ w  kategoriach wywierania
okreslonego  wpltywu na odbiorce. W

uniwersalnym schemacie komunikowania si¢
Laswella (1948, za: Bugajski, 2006) zwroécono
uwage na to, ze w procesie komunikowania si¢
wazne jest nie tylko to, jakie sg cechy nadawcy
(kto mowi), jaka jest tre$¢ przekazu (co mowi) i
jakim $rodkiem przekazu nadawca si¢ postu-
guje, ale wazne sa rowniez cechy odbiorcy (do
kogo), a przede wszystkim to, jaki skutek dany
komunikat wywiera. Golka (2008) okresla efek-
tywnos¢ komunikowania si¢ jako zdolnos¢
spelniania intencji aktu komunikowania, czyli
mozliwie jak najbardziej adekwatnego przeno-
szenia szeroko rozumianej informacji: mysli,
nastrojow, opinii, wartosci od nadawcy do
odbiorcy.

Grice (1980) sformutowal nastepujace zasady
kooperacji komunikacyjnej, ktore wptywaja na
efektywnos¢ przekazu:

- zasadg ilosci — wktad w komunikacje ma
zawierac¢ tyle informacji, ile potrzeba dla
aktualnych celow wymiany;

- zasada jako$ci — nie wypowiadajmy tego, do
stwierdzenia czego nie ma podstaw, co nie jest
prawda w przekonaniu wypowiadajacego sig;

- zasade stosunku — przekazane informacje
powinny by¢ wlasciwe co do potrzeb i
okolicznosci aktu komunikacyjnego;

- zasade sposobu — nalezy komunikowac si¢
przejrzyscie, czyli jednoznacznie i w sposob
uporzadkowany.

Wyrazanie asertywnej krytyki

Dobrym przykladem narzedzia wykorzys-
tujacego  zasady efektywnej komunikacji
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interpersonalnej jest asertywne wyrazanie
krytyki. W ujeciu Krol-Fijewskiej i Fijewskiego
(2007) asertywna krytyka =zawiera fakty,
ustosunkowanie negatywne oraz oczekiwania.
Fakty dotycza tego co si¢ wydarzyto lub dzieje
si¢ obecnie i co budzi negatywne ustosun-
kowanie. Jest to informacja o przyczynach
krytyki. Ustosunkowanie negatywne oznacza
przezywanie negatywnych emocji w zwiazku z
zaistnialymi faktami. Czg¢sto wigze si¢ z
niewerbalnymi elementami ekspresji ztosci,
zalu, smutku, czy niepokoju. Oczekiwania majg
wskaza¢ osobie bedacej obiektem krytyki
kierunek pozadanych zmian.

Celem wyrazania asertywnej krytyki jest cheé
zmodyfikowania czego$ na lepsze. Moze to by¢
potrzeba zmodyfikowania czyjego§ zachowania
(jak np. w sytuacji, w ktorej kto§ irytuje nas
notorycznie trzaskajac drzwiami podczas
opuszczania naszego pokoju) lub sposobu
wykonania przez kogo$ danej czynnosci. To, ze
kogo$ krytykujemy nie oznacza automatycznie,
ze robi on co$ Zle. Jesli ktos dobrze wykonuje
dang prace, ale my potrafimy osiggna¢ ten sam
efekt w czasie o polowe krotszym przy uzyciu
innego sposobu, to zgodnie z zalozeniem, ze
krytykujemy gdy chcemy zmodyfikowa¢ co$ na
lepsze, osoba ta powinna sta¢ si¢ obiektem
naszej asertywnej krytyki.

W celu zmaksymalizowania szansy na
osiggnigcie zalozonych celéw krytyki, wazne
jest przestrzeganie kilku podstawowych zasad.

Po pierwsze, powinniSmy zacza¢ od
przeanalizowania motywéw, ktére nami
kieruja. Niestety, w codziennej praktyce
krytyka czesto nie shuzy temu by

zmodyfikowa¢ co§ na lepsze, a zamiast tego
staje si¢ narzedziem sluzacym do wyladowania
na kim$ naszych negatywnych emocji, okazania
komu$§ swojej wyzszosci/przewagi w danej
sytuacji, czy po prostu zrobienia komus
przykrosci. Jezeli czujemy, Ze nasz motyw ma
negatywne podloze, lepiej zrezygnowaé z

wyrazenia  krytyki,  poniewaz  zamiast
pozytywnych efektéw jedyne co osiggniemy to
czgsto  bezposrednie pogorszenie naszych
relacji z drugg strona.

Po drugie, krytyka by mogla przynies¢

zamierzony efekt powinna by¢ konstruktywna.
W praktyce oznacza to, ze krytyka jest
konstruktywna jes§li zawarte s3 w niej
odpowiedzi na trzy kluczowe pytania: co,
dlaczego i jak? Zeby druga strona mogta
dokonaé skutecznej, pozytywnej zmiany musi
otrzymac konkretne informacje co do tego, co
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wedlug nas robi zle. Nastepnie powinnismy
poinformowac ja o tym, dlaczego wedtug nas
nalezy to zmieni¢ i w koncu jak nalezy to
zrobi¢ aby efekt zmian byl pozadany. Jesli nie
odpowiemy na pytanie co wymaga zmiany,
adresat krytyki nie bedzie wiedzial co
konkretnie musi zmodyfikowac (a nie zawsze
jego domysly beda zbiezne z nasza oceng
sytuacji). Jesli nie odpowiemy na pytanie,
dlaczego wedlug nas nalezy to zmieni¢, nie
dostarczamy uzasadnienia naszej oceny.
Konsekwencja tego btedu moze by¢ odebranie
naszych stow w kategoriach zaczepki i
agresywna reakcja drugiej strony. Brak
informacji jak nalezy co$ zrobi¢, czy tez jak
nalezy si¢ nastepnym razem zachowaé w
podobnej sytuacji, moze prowadzi¢ do tego, ze
nawet jesli kto§ wprowadzi zmiany do swojego
zachowania czy wykonania danej czynno$ci na
wskutek naszej krytyki, to czesto zmiany te nie
pojda w kierunku przez nas oczekiwanym.
Kolejna wazna zasada jest unikanie
uogolnien. Uzywanie sformulowan typu: ty
zawsze..., ty nigdy..., bedzie generowaé opodr
drugiej strony i w praktyce utrudni nam
skuteczna, asertywng komunikacje.
Powinnismy tez pamicta¢ o tym by podczas
wyrazania asertywnej Krytyki nie nadawaé
negatywnych etykiet i by¢ nastawionym
pozytywnie (wierzy¢ w mozliwo$¢ zmiany).
Nadawanie negatywnych etykiet oznacza probe
przypisania drugiej strony do jakiej$ niebozg-
danej kategorii np. glupkow, nieudacznikow lub
bataganiarzy. Takie proby automatycznie
sprawig, ze nasza krytyka przestanie by¢
asertywna, co naraza nas na agresywne reakcje
rozmowcy 1 przekresla szanse na dokonanie
pozadanej zmiany. Pozytywne nastawienie
natomiast oznacza wiar¢ w to, ze z odbiorcg
krytyki mozna si¢ porozumie¢, ze jest on
zdolny do przeprowadzenia oczekiwanych
zmian W sSwoim postgpowaniu, oraz ze ma
potencjat by lepiej wykonywac dang czynno$¢.
Brak pozytywnego nastawienia sprawi, iz sami
nie bedziemy wierzy¢ w sens podejmowanych
przez nas dziatan, co obnizy poziom wykonania
przez nas krytyki a wigc automatycznie
zmniejszy jej skuteczno$é.

Podsumowanie

To, na ile skutecznie potrafimy na co dzien
komunikowac si¢ w relacjach interpersonalnych
bezposrednio przektada si¢ na jako$¢ naszego
zycia i efektywno$¢ naszych dziatan. Im mnie;j
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W naszym zyciu nieporozumien i niejasnosci
wynikajacych z btedow komunikacyjnych, tym
mniej w nim potencjalnych  sytuacji
konfliktowych i lepsza jako$¢ relacji interier-
sonalnych. Formulujac swoje komunikaty
wezmy pod uwage to, kto jest ich adresatem i
zadajmy sobie trud dopasowania uzywanego
przez nas kodu do naszego odbiorcy. Nalezy tez
zwroci¢ uwag¢ na potencjalne zaktocenia,
mogace oddziatywa¢ na kanal komunikacyjny i
postara¢ si¢ je wyeliminowac lub przynajmniej
zredukowaé ich wpltyw. Wazne jest tez, by w
sytuacji, w ktorej nie otrzymujemy informacji
zwrotnej, a nie mamy pewnosci czy komunikat
zostal zinterpretowany zgodnie z naszymi
intencjami, zawsze dazy¢ do uruchomienia
komunikacji dwukierunkowej. W praktyce
bedzie to oznaczaé, ze czasem bedziemy
musieli wypracowa¢ uzyskanie informacji
zwrotnej od odbiorcy naszego komunikatu.

Jednym z podstawowych narzedzi
komunikacyjnych, niezb¢dnych do skutecznego
funkcjonowania w obrebie naszej sieci
spolecznej, jest umiejetnos¢ asertywnego
wyrazania krytyki. Je$li chcemy osiagnac
zaktadane rezultaty - pozadang zmiang w
zachowaniu, czy wykonaniu danej czynnosci
przez osoby przez nas krytykowane, musimy
pamigta¢ o podstawowych zasadach. Najpierw
zastanobw sie jakie sa motywy Twojego
dziatania. Zadbaj o to by krytyka byla
konstruktywna, zawierajac W swojej
wypowiedzi odpowiedzi na pytania: co nalezy
zmieni¢, dlaczego wedlug Ciebie to powinno
by¢ zmienione i jak nalezy to zrobi¢. Pamigtaj
by unika¢ uogdlnien i prob nadania
negatywnych etykiet swojemu rozmoéwcy. I
ostatnia, cho¢ wcale nie najmniej wazna
kwestia - badz nastawiony pozytywnie.
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