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Na wyciggniecie reki

Proste sposoby na rozpoczecie rozmowy

Ten przewodnik pomaga zaczgc rozmowe z osobami z réznych srodowisk —

takze wtedy, gdy rézni nas jezyk, miejsce pochodzenia czy doswiadczenia
zyciowe. W tekscie znajdziesz proste zdania na start, bezpieczne tematy,
Sposoby na oswojenie poczucia niepewnosci oraz krotkie ¢wiczenia, ktore
pomagajg przejs¢ od utartych przekonan do ciekawosci i otwartosci na kontakt.
Przewodnik jest do stosowania na co dzien: w urzedzie, przedszkolu czy szkole,

w pracy, w kolejce, wszedzie tam, gdzie spotykasz ludzi.

Rézne doswiadczenia, podobne potrzeby

Codziennie spotykamy osoby, ktore roznig sie od nas ptcig, wiekiem, jezykiem,
pochodzeniem, wyglgdem, sytuacjq finansowq, zdrowiem, obowigzkami i rytmem
dnia. W praktyce oznacza to, ze dwie, ,na pierwszy rzut oka”, podobne osoby

mogq mie¢ zupetnie rézne doswiadczenia, zainteresowania czy sposoby

rozmowy lub wsparcia.



Mozna myslec¢ o tym jak o witrazu, ktory ma kazdy z nas: te same kolory uktadaijg
sie inaczej u réznych osob i inaczej przepuszczajq ,,Swiatto” w danej sytuacii.

Na przykfad:

Programistka z Indii, ktéra dopiero przeprowadzita si¢ do nowego
miasta, i rolnik spod Siedlec, zasadniczo znajdujg sig w réznym
potozeniu, ale jednoczesnie majg co najmniej jedng wspdlng potrzebe:
jasne instrukcje krok po kroku i proste mapki do e-ustug. Podobne
potrzeby, cho¢ biorg sie z réznych powoddw: ona nie zna jeszcze

lokalnych realiéw, on korzysta z urzedu sporadycznie.

Mama, Polka, samotnie wychowujgca dziecko w Warszawie
szuka darmowych zaje¢ i pomocy w opiece nad dzieckiem,
druga mama, z Biatorusi, mimo ze dobrze mowi po polsku,
potrzebuje kogos, kto wprowadzi jg w lokalng spotecznos¢.
Szukajg réznych form pomocy w osiedlowym domu
kultury, jedna w opiece nad dzieckiem, druga w budowaniu

relacji, ale obie potrzebujg wsparcia, ktére utatwi im codzienne zycie.

Pracownik budowlany z Polski, ktéry ma ograniczony dostep

do internetu, i studentka z Hiszpanii na wymianie, ktora dopiero
poznaje jezyk polski, majg podobne oczekiwania wobec informaciji
W pracy czy na uczelni: zeby byty kroétkie, napisane prostymi

stowami. On nie chce traci¢ czasu na dtugie czytanie na matym

ekranie, ona woli jasne komunikaty, ktére tatwiej przettumaczy¢.




Cwiczenie

Przyglgdanie sie witrazom

Pomysl o sobie w trzech wybranych kategoriach.

Przyktadowe kategorie: pfec, wiek, jezyk, pochodzenie,
wyglad, sytuacja finansowa, zdrowie, obowigzki.

Zastanow sie, w jaki sposob te cechy wptywajg na twoje codzienne zycie.
Teraz wybierz osobe z twojego otoczenia, ktorg postrzegasz joko bardzo

odmienng od siebie.

Pomysl, jok roznice miedzy wami mogg wptywac na wasz kontakt. Sprobu
znalez¢ przynajmnie] jedng ceche, ktorg macie wspolng. VW joki sposob
ta wspolna cecha moze sprawiac, ze macie podobne doswiadczenia?

Czasami trudno nam dostrzec, ze druga osoba ma podobne do twoich

potrzeby, bo zamiast rozmawia¢, dopowiadamy sobie rézne rzeczy w gtowie.

To naturalne: umyst lubi dziata¢ szybko i korzysta z gotowych schematow,

ktore pozwalajq tatwiej porzqdkowac swiat.

Takie wyobrazenia mogg jednak ogranicza¢ nas w kontakcie z innymi. Zamiast
poznawac drugg osobe, opieramy sie na tym, co sami wczesniej sobie
pomyslimy. To moze tworzy¢ dystans i utrudnia¢ nawigzanie kontaktu, nawet

z 0osobgq, z ktorg w rzeczywistosci mogty/libysmy sie dobrze dogadac.

Kontakt z ludzmi bywa wymagajgcy. Szczegolnie gdy spotykamy kogos,
kogo postrzegamy jako réznigcego sie od nas, po kim nie wiemy, czego
sie spodziewa¢. Wtedy mozemy przejmowac sie bardziej tym, jok sami
wypadniemy, niz tym, jok naprawde pozna¢ drugg osobe. To catkiem normalne,
ale jesli zostaniemy tylko przy tej mysli, mozemy przegapi¢ szanse na ciekawg

znajomos¢ czy wspolne dziatanie w spotecznosci.



Pierwsze wrazenie

Kiedy spotykamy kogos po raz pierwszy, zwykle od razu pojawiajg
sie w nas jakies odczucia. Czesto wynikajg one z wyobrazen, ktére mamy

o tym, kim dana osoba jest, by moze nawet przypisujemy jq do jakiejs grupy.

Takie skroty myslowe tworzq sie na podstawie tego, co widzimy na pierwszy rzut

oka, na przyktad wyglgdu, akcentu, sposobu ubierania sig, i tgczq sie z historiami,

ktore kiedys ustyszelismy.

Sq to jednak opowiesci bardzo ogodine, troche jaok miejskie legendy, ktore

sprawiajg, ze widzimy kogos$ w sposob uproszczony, nierzadko nawet

btedny lub niesprawiedliwy.




Cwiczenie

Jle w tym prawdy?

Wybierz jedng grupe, z ktérg sie utozsamiasz.

Moze to by¢ ze wzgledu na narodowose lub etnicznose (np. Polka,
Romka), zawaod (np. nauczycielka lub nauczyciel), rola w rodzinie
(np. mama Iub tata) itp.

Przygotuj kartke | zapisz trzy czesto powtarzane opinie
o tej grupie. Mogg by¢ pozytywne, neutralne lub negatywne.

»

Przyktady: ,Polacy ciggle narzekajq”, ,urzednicy sq doktadni”,
,rodzice 3-latkdw majg duzo obowigzkow”.

Zobacz na ile te okreslenia faktycznie pasujg do ciebie.
Obok kazdego zdania wpisz liczbe od O do 5, gdzie:
O = zupetnie mnie to nie dotyczy

5 = w petni mnie to dotyczy

Jesli uogdlnienie nie pasuje do ciebie lub pasuje tylko troche,

twoje informacije o innych grupach réwniez mogq by¢ mato adekwatne.

Teraz pomysl, jakie pytania chciatabys lub chciatbys ustyszec
od kogos, kto dopiero chce cie poznac. Jakie stowa chciatabys
lub chciatbys ustyszec? A co sprawitoby, ze poczutabys

lub poczutbys sie niekomfortowo”?




Czute punkty

Czasami powstrzymujemy sie od rozmowy, bo boimy sie, ze powiemy

cos nie tak, szczegolnie wtedy, gdy nie znamy doswiadczen czy perspektywy
drugiej osoby. Warto pamietac, ze wiasnie na tym polega rozmowa,

na stopniowym poznawaniu drugiego cztowieka. Zdarza sig, ze cos zabrzmi
niefortunnie. To normalne. Wazne sg intencje i to, jok na takg sytuacije
zareagujemy. Im czesciej probujemy, tym wieksza satysfakcja, pewnose

siebie i szansa na poznanie kogos ciekawego.
Wskazéwka: jak unikngé niezrgcznosci?

Pytaj o preferencije:
.Czy wolisz forme pani/pan, czy moge zwracac¢ sig¢ po imieniu?”
»Jak powinnam/powinienem zapisywaé twoje imie?”
.Mozesz powtorzy¢ swoje imig?
Chce nauczy¢ sie je dobrze wymawiac”.

»Jakich uzywasz zaimkéw?”

Stawiaj na konkrety, zamiast na domysty:
».Czy wolisz, Zebym opowiedziat krok po kroku, czy w skrocie?”
.Czy bytoby pomocne doprecyzowanie lub
omowienie bardziej szczegotowe?”
»Jak chciatbys, zebysmy to zrobili?”

»Czy jest cos$, co moge wyjasnic¢ lub powtérzy&?”

Przyznawaj sig do btedu:
.Przepraszam, zle to ujetam. Jak wolisz, zebym mowita o..?”
»Dzigki, ze mnie poprawiasz”.

.Dobrze, ze zwrécitas mi na to uwage, dziekuje”.



Na poczgtku znajomosci lepiej unikac tematow, ktore mogg by¢ zbyt osobiste
lub dzieli¢c ludzi, takich jak polityka, powody wyjazdu z kraju, sytuacija finansowa

czy przekonania religijne. To watki, ktore tatwo wywotujg emocje albo przywotujq

trudne wspomnienia, lub wymagajg gtebszego poczucia bezpieczenstwa.

Jesli druga osoba sama zacznie o nich mowic¢ i wida¢, ze chce sig nimi podzieli¢,

mozesz podqzy¢ za rozmowg, o ile sama lub sam czujesz sig z tym komfortowo.

Pamietaj, ze to moze byc¢ tylko che¢ opowiedzenia o sobie, a nie zaproszenie

do dyskusji. Jesli nie czujesz sie z tym komfortowo, mozesz potwierdzic,

ze wypowiedz zostata ustyszana i zaproponowaé inny temat.




Cwiczenie

Mapa komfortu

Jesli chcesz uporzgdkowac w gtowie, na jakie tematy rozmawia ci sie swobodnie,

a ktore sqg dla ciebie trudniejsze, sprobuj tego prostego ¢wiczenia.

Przygotuj kartke 1 narysuj na niej trzy kota obok siebie.

Swobodhie - tematy, o ktorych rozmawiasz bez problemu.

Niepewnie - tematy, przy ktorych troche brakuje ci pewnosci lub wiedzy.
Nie pytam - tematy zbyt osobiste, ktorych wolisz unikac,

zZwtaszcza na poczgtku znajomoscl.

Wypisz w kotach konkretne przyktady tematow. Mogg by¢ ogdine
(np. jedzenie, podroze, pogoda) lub bardziej szczegdtowe (Np. iMie
dziecka, ulubiony sposob spedzania czasu wolnego, droga do pracy).

Mapa nie jest gotowa raz na zawsze. Wracaj do niej od czasu do czasu

i zmieniaj tak, jok czujesz w danym momencie.

Co jakis czas mozesz wrocic do mapy i sprawdzic,
czy cos mozesz przesungc blizej Swobodnie.

Moze temat z Niepewnie Stat sie fatwiejszy,
bo dowiedziates sie czegos nowego”?

A moze cos ze Swobodnie przeniesiesz do Nie pytam, bo w jednej
rozmowie twoj rozmowca dat sygnat, ze woli tego nie poruszac”?



Pierwszy krok to ciekawos$é

Czasami czujemy dyskomfort, jeszcze zanim spotkamy drugg osobe. Moze

to by¢ niepokdj przed rozmowa, obawa, ze zabraknie nam wspolnych tematow,

ze nie bedziemy wiedziec, jok sie zachowac albo po prostu mamy pustke

w gfowie. Czasem jestesmy ciekawi/ciekawe, ale nie wiemy, jak ubrac
te ciekawos¢ w stowa i przewage bierze poczucie niepewnosci. To uczucie
moze hamowac¢ nas przed nawigzaniem kontaktu i wejsciem w rozmowe.

A przeciez taki kontakt moze przerodzi¢ sie w przyjazr z nowg osobg.

Jak przewalczy¢ te niepewnosc, ktora pierwotnie przeciez miata nas chronic

przed niebezpieczenstwem, ale we wspotczesnym swiecie najczescie;

zatrzymuje nas przed potencjalnie ciekawymi i mitymi spotkaniomi i rozmowami?




Cwiczenie

Male kroki

Nazwij to uczucie: To niepoko.

Zatrzymaj sie na chwile i sprawdz:

Czy ten niepoko] wigze sie z tym, ze teraz cos mi zagraza?
Tak: dziataj, zeby sie ochronic.

Nie: to tylko sygnat, ze nie wiem, czego sie spodziewac

lub jok sie zachowac, gdy cos lub ktos jest dla mnie nowe lub nieznane.

Zréb maty krok: usmiechnij sie, przywitaj, podziel sie dobrym stowem
(np. fajna pogoda na przejozdzke rowerowq).

Czesto myslimy, ze rozmowa musi by¢ wyjgtkowa i gteboka. W praktyce

najlepiej, jesli jest prosta i daje obu stronom swobode decydowania,

o czym chcq rozmawiac. Chodzi o wymiang, a nie przepytywanie.

Na poczgtek sprawdza sie usmiech albo komentarz o czyms neutralnym,

co jest ,obok” osoby: element ubioru, ksigzka, torba czy rower. Lepiej unikac
uwag o ciele (np. wyglgdzie, sylwetce), bo mogg by¢ odebrane zbyt osobiscie

lub krepujgco. Przedmioty | towarzyszgce rzeczy Sg bezpieczniejsze, tatwiej

wtedy utrzymac lekki, przyjozny ton.




Gdy trudno zrobié¢ pierwszy krok

Wskazéwka: jak zaczgé rozmowe?

Sygnat zyczliwosci:

usmiech, lekkie skinienie gtowg, spokojny ton.

Neutralna obserwacja, cos z otoczenia lub sytuacii:
»Ale dtuga kolejka”.
~Ladna oktadka tej ksigzki”.
»Ale energiczny pies!”

~Widze, ze twoje dziecko lubi uktadac klocki”.

Drobne pytanie na temat, proste, zwigzane z obserwacjg:
»,Dtugo juz pan/i tutaj czeka?”
»Czy ta ksigzka jest ciekawa?”
.10 mtody pies?” albo ,Jak sie wabi pies?

.Czesto wybiera te zabawe?”

Otwarte pytanie, zapraszajgce do dtuzszej wymiany zdan:
»Ma pan/i joki$ sposob na zabicie czasu w kolejce?”
»Jakie gatunki ksigzek lubisz najbardziej?”

»Jakie miejsca w okolicy twoj pies lubi najbardziej?”

»Jakie zabawy w przedszkolu sq teraz jego/jej ulubione?”



Jesli po pierwszych zdaniach czujesz si¢ swobodnie, dodaj cos o sobie.
Krotka, lekka informacija sprawia, ze rozmowa staje sie bardziej naturalna.

To juz wymiana, a nie tylko pytania z jednej strony. Wybierz drobny fakt

lub wspomnienie, ktore pasuje do tematu i nie jest zbyt osobiste.

Przyktady:

»Ja czasem oglgdam plakaty wiszgce na scianach,

bo mozna znalez¢ ciekawe informacje”.

»1ez lubie takie ksigzki, mom w domu kilka w podobnym stylu”.

»-MOoj pies w tym wieku tez byt ciekawski i wszystko chciat obwgchac”.

»Moja corka uwielbia uktada¢ klocki. Trudno jg od nich odciggngce”.

Pamietaj, ze twoj rozmowca/rozmowczyni na poczgtku moze czuc

sie niepewnie. To normalne. Jesli po kilku probach rozmowa wcigz

sie nie klei, odpusc¢ z zyczliwoscig. Druga osoba moze by¢ zmeczona,
mie¢ gorszy dzien albo po prostu nie mie¢ ochoty na rozmowe.

To tez jest w porzgdku.

Czasem trudnosc wynika tez z jezyka. Ktos moze nie zna¢ polskiego zbyt

dobrze albo dopiero sig go uczy. Wtedy nie ma sensu naciska¢ na dtugg

wymiang zdan. WWazne jest samo zauwazenie i serdeczny sygnat.

Nawet jesli rozmowa nie bedzie pogtebiona, gest zainteresowanio zwykle

spotyka sie z wdziecznosciqg i sprawia, ze druga osoba czuje

sie troche bardziej zauwazona.




Techniki jezykowe

Kiedy rozmawiamy z osobq, dla ktérej polski nie jest pierwszym jezykiem,

albo gdy chcemy unikng¢ nieporozumien, pomagajg proste triki jezykowe.

Upraszczanie tresci przekazu: mow kroétko i jasno (nie trzeba moéwic

gtosno). Jedna mysl w jednym zdaniu, bez skrétéow i zargonu.

Zamiast: ,Trzeba ztozy¢ aplikacje w systemie”,

powiedz: ,Sktada sig wniosek w internecie”.

Zamiast: ,W zwigzku z nadchodzgcymi obchodami Dnia Edukacii
Narodowej planowana jest zbiérka na upominek dla wychowawczyni”,

powiedz: ,Zbieramy pienigdze na prezent dla nauczycielki”.

Pokazywanie lub rysowanie: uzyj gestu, wskaz
przedmiot, pokaz piktogram albo narysuj schemat.
Przyktad: zamiast dtugo ttumaczyé¢, gdzie jest

wejscie, wskaz je lub narysuj prostg mapke.

Parafraza: upewnij sie, ze dobrze sie rozumiecie.

Powiedz: ,Czy dobrze rozumiem, ze..?” albo: ,Chcesz, zebym...?”

Podziat na kroki: jesli opisujesz cos skomplikowanego,

podziel to na proste etapy.

Przyktady: ,Najpierw przynies podpisany dokument. Potem
zt6z go w sekretariacie. Potem odbierz potwierdzenie. Koniec”.
albo ,Najpierw zapisujecie dziecko na liste. Potem wnosicie

optate. Nla koricu informujecie wychowawce”.

Uzywanie ttumacza: mozesz skorzysta¢ z aplikacji
ttumaczgcej w telefonie, zeby szybko sprawdzi¢ stowo

albo pokaza¢ drugiej osobie gotowe ttumaczenie.



Eksperci od siebie - ciekawo$é w rozmowie

Kazdy z nas najlepiej zna swoéj wiasny ,witraz”, czyli zestaw doswiadczen,
cech i historii, ktére sktadajg sie na to, kim jestesmy. O sobie wiemy najwigcej.

O innych znacznie mniej, czesto tylko to, co sami nam powiedzg lub pokazg.

tatwo ulec opowiesciom czy obrazom zastyszanym o danej osobie

nha podstawie tego, co myslimy o grupie spotecznej, do ktorej,

naszym zdaniem, ta osoba przynalezy.

tatwo jest dac sig nabra¢ skrétom myslowym, ktére czesto btednie opisujg
konkretng osobe. W rozmowie warto odtozy¢ je na bok i kierowa¢ sie tym,

co druga osoba sama o sobie méwi, jakie zachowania pokazuije i jokie sygnaty
przekazuje w rozmowie. To ona jest ekspertkq lub ekspertem od swojego zycia,
tak samo jok my wiemy najlepiej o swojej sytuaciji. Ciekawos¢ jest podstawg

do rozpoczecia rozmowy i do budowania wartosciowego kontaktu. Podejscie
pod hastem ,chce sie dowiedzie¢”, zamiast ,juz wiem” lub ,nie ma o czym

gadac”, pozwala zobaczy¢ i pozna¢ znacznie wiecej, niz moglibysmy

sie spodziewac lub sobie wyobrazi¢. Czyz to nie jest piekne?




Tematy do rozmowy

Mimo roznic jezykowych, kulturowych czy zyciowych, mamy wiele
podobnych codziennych doswiadczen. Ponizej znajdziesz liste tematow
z przyktadowymi pytaniami, ktdre mogg pomaoc rozpoczgec rozmowe W sposob

swobodny i bezpieczny.

Temat Przyktadowe pytanie

Pogoda Dlaczego tu zawsze tak wieje?
Tez masz wrazenie, ze dzis jest

wyjgtkowo ciepto/zimno?

Dojozdy Jak najczesciej tu dojezdzasz?
Ile zajmuje ci zwykle droga?

Wolisz komunikacje miejskg czy samochod?

Jedzenie Masz ulubione miejsce na kawe w okolicy?
Gotujesz czesciej w domu czy jesz ,na miescie”?

Masz jokies danie, ktore zawsze ci sig udaje?

Ksigzki/filmy Czytatas/es lub oglgdates/as ostatnio cos ciekawego?
Masz ulubiony gatunek filméw/ksigzek?

Znasz cos lekkiego na wieczor, co warto polecic?

Zwierzeta Jak ma na imig twoj pies/kot?

Wolisz psy czy koty?

Dzieci Masz sposéb na zachecenie dziecka do jedzenia?

Jakie zabawy najbardziej je wciggajg?




Czas wolny Co lubisz robi¢ w weekendy?
Masz jokies hobby, warte polecenia?

Jak najchetniej odpoczywasz po pracy?

Wydarzenia Bytas/bytes na [nazwa wydarzenia]?
Co o nim myslisz?

Czy wybierasz sie na [nazwa wydarzenia]?

Miejsca w okolicy Masz ulubione miejsce na spacer?
Czy jest tu jokies miejsce, ktore

jest dla ciebie wyjgtkowe?

Codzienne triki Masz sprawdzony sposob na uniknigcie korkow?

Masz sposob, zeby szybciej zrobi¢ zakupy?

Pory roku Ciesze sig, ze juz wiosna, a ty? Czy wolisz zime?

Masz ulubiong porg roku? Ktérqg?

Jezyk Jak ci sie méwi po polsku?
Czy sq polskie stowa, ktore

szczegolnie ci sie podobajg?

Miejsca Z jokiego miasta/regionu pochodzisz?

pochodzenia Co najmilej wspominasz z tamtych stron?

Jedzenie z roznych Czy w twoim kraju jest potrawa, ktérej tu ci brakuje?
krajow Jest cos, co koniecznie warto sprobowac,

jesli ktos przyjedzie do twojego kraju?

Codziennos¢ Czy jest cos, co w Polsce wydaje

ci sig inne niz u ciebie?

Co ci sie tu podoba najbardziej w codziennym zyciu?




W grupie sita!

Kiedy poczujesz sig juz pewniej w nawigzywaniu kontaktow z osobami ,jeden

na jeden”, mozesz zaprosi¢ na wspodlne spotkanie kilka oséb i stworzy¢ grupe.

Ponizej znajdziesz proste pomysty i krotkie ,skrypty”, ktore pomogg wigczyc
do rozmowy rozne osoby: wspotpracownikow i wspotpracowniczki, rodzicow
dzieci ze szkoty czy sgsiadow i sgsiadki z okolicy. Jesli czujesz sie gotowy/a,
mozesz sam/a zorganizowa¢ takie spotkanie albo poprosi¢é o pomoc,

na przyktad osobe z dziatu HR w pracy, nauczyciela/ke w szkole dziecka

czy animatora/ke w domu kultury.
Krgg wymiany doswiadczen

Cel: lepsze poznanie sie i wspdlne oswojenie trudnosci w kontaktach

Runda otwierajgca - kazdy koriczy jedno zdanie, na przyktad:
»W poznawaniu howych oséb lubie...”
»Utatwia mi rozmowe, gdy...”

»W rozmowie z innymi cenig...”

Poréwnajcie odpowiedzi i porozmawiajcie

o tym, co macie wspdlnego, a co was rozni.

W drugiej rundzie mozecie podzieli¢ sie trudnosciami
podczas prowadzenia rozmowy:

»Trudno mi, kiedy...”

»Podczas rozmowy nie lubig, gdy..”

»~Czasami nie wiem, jok poradzi¢ sobie z..”

Wazne, aby opréocz samych trudnosci wspolnie poszukac sposobow
radzenia sobie z nimi. Sita grupy polega na tym, Zze pojawia sie wiecej

pomystow i rozwigzan.



Dzien roznorodnosci
Cel: lepsze poznanie sie i budowanie otwartosci

na rozne perspektywy i doswiadczenia
Kazdy przynosi cos$, co jest dla niego wazne lub wyjgtkowe.

Mozna ustali¢ temat spotkania, na przyktad ulubione
potrawy, przedmioty zwigzane z hobby, pamigtki

z podrozy, albo cos, co utatwia codzienne zycie.

Na poczqtku spotkania organizujecie runde, podczas ktorej
kazdy opowiada, co przyniost i dlaczego. Wazne jest, zeby

kazdy miat przestrzen na wypowiedz i bycie wystuchanym.

Potem uczestnicy mogqg oglgda¢ przyniesione przedmioty, rozmawiac

o nich spontanicznie, a w przypadku potraw takze probowac.

Carpe diem

Chociaz nawigzywanie kontaktu z nowymi dla nas osobami moze wydawac
sie trudne, w rzeczywistosci jest w zasiegu kazdego i kazdej z nas. Wystarczy
zaczqc od prostych krokow, od uwaznosci i ciekawosci drugiego cztowieka.

Kazda rozmowa to okazja, by lepiej sie zrozumie¢ i znalez¢ co$ wspolnego.

Powodzenia!




Krotki test

Jak mi idzie budowanie kontaktu?

Przeczytaj kazde zdanie i ocen, na skali, jok czesto robisz dang rzecz
podczas rozmow z osolbami, ktore dopiero poznatas/poznates:

O - rzadko; 1 - czasami; 2 - prawie zawsze.

1.

Zatrzymuje pierwszy osqd i zamieniam go na ciekawosé
(»zapytam, zamiast zgadywaé lub zaktadac*).

Gdy czuje niepokdj przy nowej osobie, robie maty krok
(zyczliwy gest oraz jedno neutralne pytanie).

Pytam o preferencje (np. wymowy imienia).
Po niezrgcznosci potrafie krotko przeprosic i wroci¢ do celu rozmowy.

Uzywam prostego jezyka i znajduje dodatkowe
sposoby na utatwienie zrozumienia mnie.

Zsumuj swoje punkty.

0-3 pkt

Dopiero zaczynasz budowa¢ swoj ,kontaktowy” zestaw umiejetnosci,
a kazda rozmowa to okazja do ¢wiczen.

4-6 pkt

Jestes na dobrej drodze, coraz czesciej swiadomie wspierasz kontakt.

7-10 pkt

Swietnie ci idzie, prawdopodobnie inni czujg sie przy tobie swobodnie.



