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Dlaczego
szczegotowo
badamy dziatanie,
ktore towarzyszy
nam co dzien przez
cate zycie?
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Jacy jestesmy, dowiadujemy sie
stad, jak inni na nas reagujg;
Porozumiewanie sie pomaga
nam w okresleniu kim jestesmy;

Dzieki porozumiewaniu powstajg
wszelkie relacje.
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Umiejetnosci komunikacyjne
to czesto decydujgcy czynnik
majacy wptyw na nasze
postrzeganie na rozmowie
kwalifikacyjnej;
Badania wykazuja, ze sg
nawet wazniejsze od
pozostatych umiejetnosci;

Wiedza + Doswiadczenie +
Umiejetnosci
Interpersonalne = SUKCES.
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Piramida potrzeb A. Maslowa

Aorealizacja

Potrzeby
rozwoju

Potrzeby redukcji
odczuwanych
brakéw

Potrzeby
bezpieczenstwa

Potrzeby fizjologiczne

Zastanowcie si¢, dlaczego porozumiewanie si¢ jest niezbedne do
zaspokojenia kazdej potrzeby!
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5 Rozmowa twarzg w twarz
Rozmowa telefoniczna
L | - List
' E-mail (powazny adres)
Komunikatory

e
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« Komunikacja jest transakcyjna (wzajemny wptyw
partneréw interakcji), np. cztowiek nie moze byé
liderem bez ludzi.

* Porozumiewanie sie moze byé zamierzone lub
niezamierzone

* Porozumiewanie sie zawiera komponent relacyjny,
ktéry wyraza uczucia méwigcego

* Nie da sie cofngé bolesnych stéw
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* Szeroki repertuar mozliwosci

* Zdolnosci przystosowawcze

* Umiejetnos¢ zachowania sie —,,praktyka czyni mistrza”
* Zaangazowanie

* Przyjecie postawy empatycznej

* Ztozonos¢ poznawcza (zdolnos¢ tworzenia réznych
interpretacji zachowania)

* Samoobserwacja (monitorowanie wtasnych zachowan;
zachowaniu towarzyszy refleksja- oby nienadmierna)
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KOMUNIKACJA JEDNOKIERUNKOWA f

1. Podnie$ swoja kartke papieru i trzymaj ja przed soba.
2. Najpierw zt6z kartke papieru na pot.
3. Teraz oderwij prawy goérny rog.
4. Ponownie z16z kartke na pot oraz oderwij tym razem jej
lewy goérny rog.
5. 767 ja na pot kolejny raz i oderwij prawy dolny rog kartki.
6. A teraz roztoz kartke 1 zobacz, co powstato :)
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Dlaczego ludzie nie stuchaja?

* Cos$ lub kto$ rozprasza naszg uwage;
* Pochtaniajg nas nasze mysli;

* Rozprasza nas mowa ciata;

*Mdéwca widmo, orator anemik;

* Rozmdéweca nie utrzymuje ze stuchaczem kontaktu
wzrokowego;

* Oczekuje na zabranie gtosu;
* Jestesmy przecigzeni informacjg;
* Permanentna abnegacja rozmdwcy.
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je sie, ze stucham to
tak nie jest. Myslami

gdzie indziej.”
#Skupiam sie bardziej na

centruje sie na tymco
dwisz, zwracam na to uwage,
odnotowuje fakty.”
rozméwey nii na sobie.”
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JAngazuje sie w rozmowe:
stucham, mowie, mysle,
slfucham, méwie, myéle ...
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Styszenie O : 0

Uczestniczenie
Rozumienie
Zapamietywanie
Reagowanie
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Jak stuchac by ustyszec?
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e Utrzymuj kontakt wzrokowy;

® W szczegdlnych sytuacjach rob notatki;

® Okazuj, ze shuchasz;

® Nie koncz mysli za innych;

® Stuchaj 1 mow, a nie odwrotnie;

e Unikaj przedwczesnego oceniania;

® Nie blokuj méwcy swoja pozycja 1 wpltywami;

® Wzmacniaj swoj przekaz werbalny srodkami
wizualnymi;

® W dhugiej rozmowie rob pauzy.
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Wyrazanie siebie- komunikat JA
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Komunikaty typu JA:

- akcentujg nadawce, jego stan emociji, sytuacji lub zachowan;

- pozwalajg na wyrazanie siebie i odnoszg sie do relacji z inng osoba
(pozytywnie lub negatywnie).

* Czuje sie fantastycznie, gdy nieoczekiwanie zabierasz mnie do kina.
* Czuje sie nieswojo, gdy mowisz do mnie podniesionym tonem.

* Komunikat JA to zdanie, ktdre opisuje co sie dzieje ze mng, gdy Ty.....
* Komunikat JA sktada sie z dwdch elementdow:

- opisu wydarzen, faktow,

- opisu reakcji nadawcy na nie.
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Przejawem komunikatu TY jest etykietowanie i ocenianie:

Ty sie wiecznie spozniasz!
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Komunikacja niewerbalna to wszelkie zamierzone
niezamierzone, pozastowne przekazywanie informacji —

inaczej, mowa naszego ciata.

4333

ZAPRASZAM DO UDZIALU W ZABAWIE
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* Czesto zachodzi na poziomie podswiadomosci.

W procesie komunikacji liczy sie bowiem spéjnos$é przekazu.

Jesli ciato bedzie wysytato przekaz odwrotny do informacji

zawartej w stowach, to rozméwca nieSwiadomie moze zaufac

komunikatowi niewerbalnemu. Brak spdjnosci jest sygnatem

ostrzegawczym dla otoczenia.

* Przekazuje informacje dotyczace sfery emocjonalne;j
nadawcy i odnosi sie rdwniez do emocji osoby odbierajgcej

sygnaty.
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Hstowa
“® brzmienie gtosu

‘M mowa ciata
(postawa, gesty, mimika)
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’ Aranzacja
vigki Detyk otoczenia
aralingwistyczne
Wyglad fizyczny
RODZAJE
Pozycja o
ciala KOMUNIKACJI
NIEWERBALNEJ
Dystans
Gesty wzgledem innych
Mimika Sposob
wokalizacji

24
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szczescie
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Mimika Twarzy
Zacisnigte usta - zto$¢, skrytosé, koncentracja \
. Otwarte lekko usta - zaskoczenie, zdziwienie lub znudzenie
« Otwarte szeroko usta - przestrach lub rados¢
« Przygryzienie wargi - smutek, rozzalenie, zdenerwowanie,
niesmiatosé, strach
« Zarumienienie twarzy, wypieki - lek, wstyd, zaktopotanie
« Uniesione w gore brwi - zarozumiatos¢, niedowierzanie, przerazenie
+ Brwi $ciggniete - gniew
“owieki szeroko otwarte - strach, uleganie sugestii
‘ieki opuszczone - uwaga, nuda, skromnoscé —.
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* Kontakt wzrokowy — osoby unikajace
kontaktu wzrokowego nie wzbudzaja
zaufania, wiec podczas przyjacielskiego
kontaktu patrzmy rozmowcy w oczy
przez ok. 60% rozmowy.

®
®
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* utrzymuj kontakt wzrokowy przez okoto 30 — 60% czasu rozmowy,
jesli kontakt trwa ponizej 30% - ukrywanie czegos, powyzej 60% -
osoby sg bardziej zainteresowani sobg niz rozmowa;

» obserwuj punkt neutralny — na czole, u nasady nosa, czas 3-4
sekundy;

* obserwacje ogranicz do twarzy;

* unikaj wpatrywania sie, jak i rozbieganego wzroku;

* nie zakfadaj ciemnych okularéw - stwarzajg bariere z rozméwca;

+ diugie spojrzenie — oznacza wymuszenie ulegtosci, zdobycie
dominujgcej pozycji;

+ unikanie kontaktu wzrokowego to oznaka dreczgcego poczucia winy,
antypatii, dodatkowo spojrzenie w bok moze oznaczac¢ lekcewazenie
rozmowcy.
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Gestykulacja, czyli ruchy rgk, nég, gtowy, catego ciata
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Przykiadowe interpretacje gestow

Ramiona

Wzruszanie ramionami
Wychylanie ramion do przodu
Garbienie sie

Skulenie ramion do przodu

Lekcewazenie lub brak zdecydowania
Otwarcie

Brak motywacji do kontaktu
Zamykanie sie w sobie

Rec

e i dionie

Rece skrzyZzowane, .zamkniete rece”
Dionie drzace

Nadgarstki rozluznione

Rece sztywne, dionie nieruchome
Zacisniete piesci

Palce bebniace po stole

Opdr, niecheé¢, unikanie porozumienia
Ttumiona ztos¢ lub lek

Otwartos¢, zainteresowanie
Napiecie, stres

Silna ztos¢, hamowana agresja
Lekcewazenie lub pospiech

Nogi i stopy

Stopy spokojnie oparte o podioze
KrzyZzowanie lub szerokie
rozstawienie nég

Nerwowe ruszanie lub pukanie stopg

Pewnosc¢ siebie
Duza pewnos¢ siebie

Niepokdj, napiecie, zniecierpliwienie

Nogi i stopy usztywnione

Zamykanie sie w sobie

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY
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Uscisk (1)

O Przejecie kontroli

O Oddanie kontroli

O ,Meski uscisk dtoni”
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otwartosé wycofanie

A5 84 62 B

ocenianie podejrzliiwodd samokontrola nerwowosc
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gotowosd znudzenie pewnos< siebie obawa
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STREFA INTYMNA 15-45 CM

« dla najblizszych (m.in. rodziny)
« dla najwazniejszych oséb dla nas

STREFA OSOBISTA 46 CM-1,20 M

« przyjaciele,
« czesto srodowisko pracy

STREFA SPOLECZNA 1,20-3,6 M

« kontakty z osobami mniej nam znanymi
« podczas kontaktéw formalnych

STREFY

STREFA PUBLICZNA POWYZEJ 3,6 M

« bezpieczny dystans, gdy znajdziemy sie w ttumie
nieznanych nam ludzi

MIEKKO O
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* znacznie czesciej i spontanicznej ujawniajg swoje uczucia;
* intensywniej postugujg sie mimiczng ekspresjg i sg bardziej

wyraziste niz mezczyzni;

* przywigzujq zwykle wieksze znacznie do stroju, koloru,

aranzacji, przestrzeni, urzadzenia wnetrz itp.
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ASERTYWNOSC
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Komunikacja asertywna

+ otwarte wyrazanie siebie: bezposrednie i stanowcze
wyrazenie wobec innej osoby swoich mysli, uczué
i przekonan, bez lekcewazenia uczué i pogladéw swoich
rozmowcow.

« ASERTYWNOSC TO UMIEJETNOSC WYRAZANIA SIEBIE
BEZ NARUSZANIA PRAW INNYCH OSOB!
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Ludzie asertywni potrafia powiedzie¢ ,,nie” bez wyrzutéow
sumienia, zlosci czy leku.
Asertywnos¢ jest czasem mylona z agresja.

Agresja — respektowanie praw wilasnych, lekcewazenie innych
Ulegtos¢ — respektowanie praw innych, lekcewazenie
wiasnych

Asertywno$¢ — respektowanie wlasnych praw, respektowanie
praw innych
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Ustosunkowanie sie pozytywne, wyrazenie aprobaty, uznania
Podoba mi sie, kiedy.....
Dziekuje Ci za to, jak....

Fakty, konkretne zachowanie, ktére sie chwali
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Fakty, konkretne zachowanie,
Ustosunkowanie sie — emocje, postawy, opinie
Konsekwencje, opis efektéw takiego zachowania
Oczekiwania, to co ma by¢ zachowaniem pozgdanym

Np. Janku, od dwdch dni przychodzisz do pracy o godzine pdzniej.
Irytuje mnie to, gdyz ma wptyw na znaczne opdZnienia w projekcie.
Oczekuje, ze od jutra bedziesz w pracy punktualnie.
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Powinna zawieraé w sobie 3 elementy:
* stowo nie na poczatku,
* okreslenie tego czego nie chce wykonac,
* krotkie i prawdziwe uzasadnienie odmowy:
Nie zrobie dla Ciebie tej pracy, bo chce w tym czasie wykona¢
swojq.
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ASERTYWNE REAGOWANIE NA KRYTYKE é:z :’,‘;
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KRYTYKA OCENIAJACA, WYRAZONA WPROST
Co robi¢?
Zgodna:

Podobnie mysle o sobie w tej sytuacji.
Niezgodna:
Zupetnie inaczej mysle o sobie w tej sytuacji.

KRYTYKA WYRAZANA NIE WPROST (ALUZYJNA)
* Daj sygnat, ze styszysz co zostato powiedziane,
* Sparafrazuj tresé tego komunikatu,

* Sformutuj pytanie klasyfikacyjne, ktdre bedzie zawierato zdanie krytyczne wyrazone
wprost do Ciebie,

* Jedli autor uwagi potrzyma komunikat, zareaguj zgodnie z modelem ,wprost”.
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Kompetencji w porozumiewaniu sie
mozna sie nauczyc¢!!!

* Kompetencja w porozumiewaniu sie
to umiejetnos¢ uzyskania pozadanych
rezultatéw w relacjach z innymi przez
budowanie wzajemnego kontaktu na
zasadach akceptowalnych przez kazda
ze stron.
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Dziekuje za uwage!
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