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Poznaj metode - skuteczne narzedzie w komunikacji, ktore pozwala wyrazac
swoje mysli i uczucia w sposob konkretny, a jednoczesnie taktowny. Metoda FUKO
skupia sie na przedstawieniu faktow, uczuc, konsekwencji i oczekiwan w taki sposob, aby
rozmowa byta jasna, ale nie urazata drugiej strony. To podejscie moze znacznie poprawic
jakosc Twoich interakgcji, zarowno w pracy, jak i w zyciu osobistym.

to akronim sktadajgcy sie z nastepujgcych elementow:

Fakty: zacznij od przedstawienia obiektywnych faktow, bez oceniania czy interpretacii.
Uczucia: wyraz uczucia, ktore towarzyszg zaobserwowanym faktom. To pomaga drugie;
stronie zrozumiec Twoja perspektywe.

Konsekwencje: opisz, jakie konsekwencje wywotuje zaobserwowane zachowanie,
zarowno dla Ciebie, jak i dla innych.

Oczekiwania: jasno okresl, czego oczekujesz w przysztosci.

Przyktadowa sytuacja z zastosowaniem metody FUKO

Zatozmy, ze jestes studentkg akademii tanca i twoja mama, podczas rodzinnych spotkan,
czesto wyraza sie z pewnym pobtazaniem o twoich studiach i przysztej karierze w tancu.

Fakty: 'Mamo, zauwazytam, ze podczas ostatnich kilku spotkan rodzinnych, kiedy
mowitam o moich studiach z tanca, wyrazatas sie o nich w sposob, ktory wydawat sie
niedoceniajacy.’

Uczucia: "Kiedy to stysze, czuje sie zasmucona i niezrozumiana. Twoja opinia jest dla
mnie bardzo wazna i chciatabym czuc Twoje wsparcie."

Konsekwencje: "Twoje komentarze sprawiajg, ze czuje sie mnigj pewna swojej drogi i to
wptywa na mojg motywacje oraz samopoczucie.’

Oczekiwania: 'Chciatabym, abys w przysztosci wyrazata sie o moich studiach i karierze z
wiekszym zrozumieniem i wsparciem, lub nie dodawata nic od siebie. To bardzo
pomogtoby mi w dazeniu do realizacji moich marzen i celow zawodowych.’
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1. Wybierz rzeczywista sytuacje z ostatniego czasu, w ktorej czutes/as sie
sfrustrowany/a, niedoceniony/a lub niezrozumiany/a przez kogos bliskiego - moze
to byc¢ przyjaciel, cztonek rodziny, wspotpracownik czy nauczycielka.

1.Zapisz fakty dotyczace tej sytuacji. Co doktadnie sie wydarzyto? Co zostato
powiedziane lub zrobione?

2.0pisz swoje uczucia zwigzane z tymi faktami. Jak sie czutes/as w tej sytuacji?

3.Zastanow sie nad konsekwencjami tych dziatan. Jak wptynety one na Ciebie, twoje
emocje, postepowanie, relacje z innymi?

4.0kresl, co chciatbys, aby sie zmienito. Jakie sg Twoje oczekiwania wobec tej osoby
na przysztosc?

5.Uzywajac swoich notatek, sformutuj konstruktywny feedback wedtug metody FUKO.
Staraj sie by¢ jak najbardziej obiektywny/a i empatyczny/a.

1.Jesli to mozliwe, zorganizuj spotkanie z tg osobg i przedstaw jej swoj feedback.
Pamietaj, aby robic to w spokojnej i konstruktywnej atmosferze.

2.Po rozmowie, zastanow sie nad jej przebiegiem. Jak osoba zareagowata na Twoj
feedback? Czy zauwazytes/as jakies zmiany w swoim podejsciu do sytuacji? Jakie
wnioski mozesz wyciggnac z tego doswiadczenia?
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Unikaj generalizowania

Uzywanie stow jak 'zawsze' czy 'nigdy" moze prowadzi¢ do generalizacji i przektaman.
Na przyktad, zamiast mowic "Zawsze jestes niepunktualny/a’, lepiej powiedziec
"Zauwazytem/am, ze ostatnimi czasy kilkakrotnie sie spoznites/as”.

Wystrzegaj sie przypisywania intencji

Unikaj zaktadania, ze wiesz, co kierowato drugg osobg, np. "Zrobites/as to specjalnie”.
Zamiast tego koncentruj sie na opisie zachowania i jego wptywie, na przyktad "Kiedy to
zrobites/as, poczutem/am sie zignorowany/a".

Ogranicz uzycie negatywnych etykiet

Nazywanie kogos ‘leniwym®, "nieodpowiedzialnym” czy innymi negatywnymi etykietami
moze byc¢ krzywdzace. Staraj sie koncentrowac na konkretnych zachowaniach, a nie na
osadzaniu charakteru osoby.

Nie przesadzaj

Przesadne stwierdzenia moga wyolbrzymiac problem i utrudnia¢ konstruktywnag
rozmowe. Zamiast "To byto kompletnie nieakceptowalne’, mozna powiedzie¢ "Bytem
zaniepokojony/a tym, jak to sie odbyto".

Unikaj pasywno-agresywnego tonu
Nawet jesli uzywasz wtasciwych stow, ton gtosu czy ukryty cynizm mogg znieksztatcic
przekaz. Staraj sie mowic w sposob otwarty i szczerze wyrazac swoje uczucia.

Ogranicz oskarzenia:

Zamiast stwierdzen typu "Ty zawsze..", lepiej uzywac pierwszej osoby, mowigc np. "Czuje
sie zaniepokojony/a, gdy... To pomaga w komunikowaniu witasnych uczuc¢ bez
oskarzania drugiej strony.
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