FUO to metoda konstruktywnego wyrazania krytyki.

Skrot pochodzi od pierwszych liter trzech gtdéwnych zasad tego modelu.

FAKTY

USTOSUNKOWANIE

OCZEKIWANIA

Opisanie faktu, wydarzenia,
jakie wywowotato negatywna

reakcje.

Wyrazenie uczué, opinii, jakie
mamy na temat tego, co si¢

wydarzyto.

Prosba lub polecenie, jakie

mamy dla odbiorcy.

To, w jaki sposob zwrocites si¢

do mnie...

... sprawilo, ze byto mi

przykro...

... prosze ci¢ nie moéw do mnie

W ten sposéb.

Jest godzina 12:15, a

umoéwilismy si¢ na 12:00.

Jestem zla.

Czy moéglby$ nastepnym razem

dac¢ zna¢, ze bedziesz pdzniej?

Nie pozmywate$§ naczyn, cho¢

obiecates.

Irytuje mnie to, kiedy kto$ co$

obiecuje, a tego nie robi.

Czy moglbys$ dzisiaj
pozmywac tak, jak si¢

umawiali§my?

Ustalili$my, ze do 12:00
oddasz mi raport. Dokument
byl mi potrzebny na spotkanie

z klientem.

Nie podoba mi si¢ to - czuje si¢

nieszanowany i lekcewazony.

Prosze, bys go teraz
przygotowat i oddal mi go do
14:00.

Przyktady: mozesz czu¢ ztosc,
irytacje, smutek, rozzalenie,
rozczarowanie, moze by¢ Ci
przykro, mozesz czuc sig¢
nieszanowany, lekcewazony,
niestuchany, niewazny. Czu¢

dyskomfort.

Mozesz poprosié: nie rob tak
wigecej / nie mow tak do mnie.
Poda¢ przyktad, jak chcesz by¢
traktowany: wolatabym, Zebys
powiedziat do mnie “czy
mogtabys sie przesungc?”
zamiast “posun si¢”. Wydaé
polecenie: przygotuj ten raport

teraz.
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1. W jakich sytuacjach i komu chcialby$ postawi¢ granice? Odpowiedz na pytanie, a nastgpnie

wedlug klucza podanego w tabelce, stworz komunikat, jaki moglby$ przekazac tej osobie.

Natalia Knap - mgr psychologii
www.mojespektrum.pl



