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e ,Komunikacja to umiejetnosé, ktérej mozna sie
nauczyC. To, jak jazda na rowerze czy pisanie na
maszynie. Jesli tylko nad nig popracujesz,
mozesz bardzo szybko poprawic¢ jakos¢ kazdej

czesci swojego zycia”.

* Brian Tracy
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* DEFINICJA KOMUNIKAC]I:

» Komunikacja to wymiana informacji miedzy jej
uczestnikami.

* Nos$nikami danych moga by¢ stowa (komunikacja
werbalna), gesty, teksty, obrazy, dzwieki czy tez
sygnaly elektryczne albo fale radiowe.

* Wazne jest, aby byty one zrozumiate dla nadawcy
1 adhinyoxs

Komunikacja Werbalna

N




Komunikacja z uzyciem jezyka naturalnego,
czyli mowy
jako srodka komunikacji.

Jest to podstawowy sposéb  komunikacji
miedzyludzkiej. Aby komunikacja werbalna mogta
mie¢ miejsce, musi istnie¢ méwiacy i stuchajacy.
Postuguja sie oni kodem (jezykiem), ktéry musi
by¢ znany obu osobom.
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- ,Codziennie rano powtarzam sobie:

«Zadna z rzeczy, ktére dzisiaj powiem,
niczego mnie nie nauczy. Jesli zatem chce
dowiedziec sie czegos nowego, to musze
stuchac”.

*Larry King

| Techniki aktywnego
| stuchania

Twdj charakter jest twoim najwazniejszym
atutem, dlatego powinienes nad sobq pracowaé
przez cale iycie. (...)

"Milionerzy z wyboru" Brian Trac

* parafrazowanie

R
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dzielenie sie wtasnymi uczuciami
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Komunikacja Niewerbalna

& 8

Gestykulacja

To najbardziej rzucajace sie w oczy komunikaty, takie jak:
ruchy rak, dtoni, palcéw, glowy, korpusu ciata.

Gestykulujac mozemy:

okredli¢c  strukture wypowiedzi akcentujgc  niektére
elementy

wskazywaé ludzi i przedmiot podkresla¢ co$ ilustrowac
rozmiary i ksztatty

10
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Mimika i wyrazy twarzy

* 53 zjednej strony wyrazem naszych emocji; sympatii, ztosci,
pogardy, zdumienia, zaklopotania, szczescia itp.

* Zdrugiej strony za$ elementem wspierajagcym werbalng
tresc.
*  USmiechajac sie¢ wyrazamy radosc,

* za$ wykrzywiajac usta wstret.

« Sciagniete brwi, zaciéniete usta i szczeki moga by¢ oznaka
naszego niezadowolenia

wstret ' pogarda
> uniesione
zZmarszczony ... napiety jeden -® wewnetrzne
kacik ust i . konce brwi
uniesiona uniesiony do zmarszczki
AAAAA goérna warga boku ponizej
powiek
opadniete
kaciki ust
trach zlosé zaskoczenie
brwi uniesione i e | opuszczone _— .
$ciagniete 4 i Sciagniete ®umeswne brwi
uniesione brwi szeroko
~@ powieki -wida¢ napiete @ otwarte oczy
.9 biatka oczu powieki opuszczona
wargi g i sciagnigte zuchwa
sciagniete w tyt wargi
SZczgscle
kurze tapki
- Wokét oczu
| _ zaaangazowane
“@ migsnie
(@) POliCZKOW
uniesione kaciki .
ust psychologiawygladu.pl
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Dotyk i kontakt fizyczny

To podanie reki, pocatunek, trzymanie sie za rece,
poklepywanie, gtaskanie, umieszczanie reki na ramieniu itp.

Pojawienie sie tych komunikatéw regulowane jest zasadami
wynikajacymi ze stopnia znajomosci rozméwcy, ich pici,
statusu spolecznego.

Za ich pomoca sygnalizujemy najczesciej tresci opiekuncze,
stopien zazytosci z partnerem.

13

Dystans przestrzenny

To niewidzialny obszar otaczajacy jednostke, w ktérym
przebiega wiekszos¢ jej kontaktéw z innymi ludZzmi,
odzwierciedlajacy charakter stosunkéw miedzy nimi.

Dystans informuje, wiec o blisko$ci psychicznej
partneréw, ich zazylosci takze poprawnosci wzajemnej

relacji.

14
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Kontakt wzrokowy i wymiana spojrzen

To kolejne sygnaly wzajemnych stosunkéw miedzy
rozméwcami.

* Najwazniejszym przekaznikiem sa tu nasze oczy; kierunek
patrzenia, czas patrzenia, czestotliwos¢ spogladania.

* Patrzenie w bok, opuszczanie oczu, unikanie kontaktu
wzrokowego moze sygnalizowac ze osoba czuje sie
zaklopotana badz tez klamie.

. Btadzenie wzrokiem po Scianie, czesto jest oznaka
lekcewazenia lub braku zainteresowania.

* Uporczywe wpatrywanie si¢ w druga osobe moze zosta¢
odebrane jako sygnal niecheci do rozméwecy.

15
55% tego, co przekazujemy naszemu rozmoéwcy
odbierana jest przez niego niewerbalnie (mowa ciata)
tylko 7% zalezy od tego, co zostato powiedziane,

38% natomiast od tego jak to zostato powiedziane.

17
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Postawy w komunikacji
AGRESYWNA

18
OPIS MODEL ZACHOWANIA MODEL
NIEWERBALNEGO ZACHOWANIA
WERBALNEGO
A | Wykorzystywanie ~Blysk w oku”. Zbyt | Przeklenstwa
G | innych. Ekspresyjny | bliska odlegtos¢ od i obrazliwy
R |ipodkreslajacy rozmowcy. Grozne jezyk. Ocena
E wilasna przewage gesty (wskazujacy zachowan
kosztem palec, zacisniete innych. Otwarte
S pozostatych oséb. piesci). Podniesiony | grozby lub
Y glos. Czeste negatywne
w przerywanie uwagi.
N wypowiedzi.
A
19
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Postawy w komunikacji
ULEGLA

20
OPIS MODEL MODEL
ZACHOWANIA ZACHOWANIA
NIEWERBALNEGO WERBALNEGO
U | Zachecanie Staby kontakt Okreslniki (,moze”,
L |innychdo wzrokowy. ~jak gdyby”).
E | wykorzystania Spogladanie w dét. Wypetniacze
G |Mas samych. Ciato pochylone. (»mmm”, ,no
L Skrepowany, State przestepowanie | wiesz”, ,c62").
samonegujqcy. z nogi na noge. Zaprzeczenia
A $ciskanie dtoni. (»~To wcale nie jest
Sciszony lub takie wazne”,
zawodzacy gtos. ~Naprawde nie
wiem”
21
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Postawy w komunikacji
ASERTYWNA

22
OPIS MODEL MODEL
ZACHOWANIA ZACHOWANIA
NIEWERBALNEGO WERBALNEGO
Wywieranie silnego Dobry kontakt Bezposredni
A nacisku bez wzrokowy. Postawa i jednoznaczny
atakowania. Pozwala swobodna, lecz jezyk. Brak oceny
S | innym mieé wplyw na wyrazajaca site. zachowahn innych.
E | rezultat rozmowy. Zdecydowany, Zdania typu ,JJA” i
R Wyrazisty donosny gtos. Wyraz zdania sugerujace
i podkreslajacy swa twarzy odpowiadajacy | wspotprace, typu
T | przewage, bez przekazywanym ~MY”.
Y | przykrych tresciom.
w konsekwencji dla Odpowiednio powazny
pozostatych oséb. ton, i pauzy w celu
N potwierdzenia
A zrozumienia.
23
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ASERTYWNOSC

W  potocznym  rozumieniu -
umiejetnos¢ modwienia ,nie,” czesto
utozsamiana z bezwzglednoscia,
brakiem uczu¢ wyzszych, egoizmem
| agresja.

24

ASERTYWNOSC

Zespot zachowan danego cziowieka, za pomocg
ktérych moze on wyrazi¢ uczucia, zyczenia, opinie
oraz dba¢ o swoje prawa i interesy w sposob
bezposredni, stanowczy i uczciwy, a jednoczesnie
respektujgcy uczucia, postawy, zyczenia, opinie i
prawa innych osob.

Cztowiek zachowujacy sie asertywnie potrafi ujawnic
rézne uczucia — pozytywne, jak i negatywne np. gniew,
strach, zaangazowanie, rado$¢, oburzenie itp, w
Sposob, ktdry nie narusza praw innych osob.

25
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PRAWA ASERTYWNOSCI

Prawo do robienia wszystkiego, co nie narusza praw innych ludzi.

Prawo do zachowywania sie w sposob asertywny lub nieasertywny.
Prawo do dokonywania wyborow.

Prawo do zmiany.

Prawo do dysponowania swoim ciatem, czasem i wtasnoscig.
Prawo do wyrazania opinii i przekonan.

Prawo do myslenia dobrze o sobie.

Prawo do wyrazania zyczen.

26

PRAWA ASERTYWNOSCI

9. Prawo do ekspresji swojej seksualnosci.

10. Prawo do posiadania potrzeb i pragnien.

11. Prawo do marzen.

12. Prawo do informaciji.

13. Prawo do débr i ustug, za ktére sie zaptacito.

14. Prawo do niezaleznosci i nieingerenciji, ze strony innych.

15. Prawo do odmowy i sprzeciwu.

16. Prawo do poszanowania ze strony innych.

27
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ASERTYWNOSC

. Mam prawo do popetniania bteddw.

. Mam prawo do niewiedzy i niezrozumienia
czegokolwiek.

» Postawa asertywna daje nam wybor,
ktorego nie ma w postawie

« agresywnej lub biernej

28

29
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1. ZACHOWAJ SPOKOJ!!!

* Bedziesz dla swoich dzieci jak spokojny policjant,
* ktdry nigdy nie pozwala, aby pojawity sie
buntownicze mysli, poniewaz jest tak opanowany i
pewny siebie.

30
2. Bedziesz SLUCHAC, nawet wtedy, gdy
dziecko krzyczy.
sens, ale JAKI to ma sens dla niego.
* MOdw jak najmniej, Zeby twoje dziecko mowito jak
najwiecej.
31
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3.Nie krzycz , méw madrze

Uzywaj mniejszej liczby stow i buduj krotsze
zdania. Im wiecej méwisz ,tym mniej stuchaja.

Nie powtarzaj sie. Nie powtarzaj sie. Nie powtarzaj sie
(to bardzo irytujace).

Zniz gtos. Im gtosniej méwisz, tym mniej styszg.

Nie unos rak ,zwtaszcza gdy twoje dziecko

jest zdenerwowane. Rece na wysokos$ci twarzy sg
dla nastolatkdw bardzo prowokujace . Nigdy nie
nastawaj na dziecko fizycznie lub stownie.

32

Uzywaj pierwszej osoby. Méw raczej o swoich
uczuciach, a nie o zachowaniu dziecka. Méw o tym, jak ci
smutno, kiedy byto ztosliwe w stosunku do siostry, a nie
co sie z nim dzieje.

Uporzadkuj swoje mysli, zanim zaczniesz mowic.
Rozmowa z nastolatkiem to ciezka praca. Zredaguj
pierwszg wersje tego, co chcesz powiedzieé, zanim
zaczniesz mowic. Tak jak byto kiedys napisane w chifskim
ciasteczku z wrdzbg: ,,Najpierw otwdrz rozum potem
usta. W gtowie trudno palng¢ gafe.”

33
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* Ocen nastroj dziecka przed rozpoczeciem

trudnych rozmow. Poniedziatek, 7 rano to nie
najlepszy moment, by poruszac kwestie szkolne.
Wyczucie czasu jest szalenie wazne w przypadku rozméw
z nastolatkami.

Nie upychaj zbyt wiele w jednej rozmowie. Czesto
réb przerwy, jesli zauwazysz, ze po ktorejs stronie narasta
frustracja. Kiedy sie zrobi gorgco i tak nie osiggniesz nic
dobrego. Nie wahaj sie powiedziec¢: ,Dokoriczymy te
rozmowe jutro”.

34

Pozwdl dziecku czasami skorzystac z zaworu
bezpieczenstwa, jakim jest wyjscie z pokoju.
Chociaz moze to wygladac na lekcewazenie, moze tez by¢
sposobem, w jakim dziecko stara sie unikng¢ wybuchu.
Niech wie, ze moze wyjs¢, jezeli pdzniej ponownie
podejmiecie rozmowe.

Nie stawiaj ultimatdow, chyba ze jest to
absolutnie konieczne. Dzieciaki postrzegaja je jako
wyzwania, z ktérymi nalezy sobie poradzic¢ za wszelka
cene Jezeli czujesz, ze masz ochote postawié ultimatum,
Czas na przerwe.

35
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4. Bedziesz dodawat 15 min do kazdego
kontaktu z twym nastoletnim dzieckiem.

Nie musisz mie¢ natychmiastowej odpowiedzi
w kazdej sytuacji,

Jesli nie masz czasu, odmow
natychmiastowego podjecia decyzji i powiedz
dziecku, ze omodwicie z nim ten temat pdzniej,
Wazne jest wypracowanie kontrolowanego
systemu podejmowania decyzji.

36

5. Bedziesz kierowat sie dojrzatg duma.

* Gdy wasze dziecko byto mate, przyzwyczaites sie, ze zawsze
wygrywasz potyczki o wtadze.

* Twoje stowo byto ostatnie.
* Nadszedt czas na zmiane. Dojrzata duma:
Pozwala dziecku na ostatnie stowo,
Pozwala dziecku na troche buntu,

Oznacza zrezygnowanie z zachowywania pozoréw w miejscach
publicznych,

Oznacza przetrzymanie wybuchéw wsciektosci bez odwzajemnienia
sie tym samym,

Oznacza odsuniecie na bok wtasnych potrzeb i skupienie sie
wyltacznie na dziecku.

37
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6. NIE BEDZIESZ STOSOWAL PRZEMOCY!

* Bicie i tak sie nie sprawdza.
* Bicie nastolatka, to jak uderzanie w starg laske
dynamitu, moze nie wybuchnie od razu, ale
jesli wybuchnie niszczy wszystko dookofa.

* Uwazajcie tez na wszystkie formy kontaktu
fizycznego z dzieckiem.

38

7. PRZEPRASZAJ PRZY KAZDEJ SPOSOBNOSCI

* Przeprosiny modelujg, uczg i uzdrawiaja
zarowno dziecko jak i rodzica.

* Niech ptyng prosto z serca, niech bedg szczere,
pokorne i niech skupiajg sie jedynie na
waszych btedach.
* Nigdy nie zatruwajcie swoich przeprosin,
zgdajac od dziecka, zeby zrozumiato, dlaczego
cos zrobiliscie, albo zeby réwniez was
przeprosifo.

39
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8. SZANUJ TOZSAMOSC SWOJEGO DZIECKA
(nawet, gdy robi ci sie od niej niedobrze)

40

* Wszystko, co potem dzieje sie w zyciu dziecka,
catkowicie zalezy od tego, jak sie ten proces
zakonczy.
+ Swiadomos¢ tego KIM JESTEM, stanowi klucz do
wszystkiego co dobre w naszym zyciu.
* Kiedy tozsamos¢ waszego dziecka sie
uksztattuje, dotrze ono do konca dorastania.

* Ps.

* Gdy nie ma czasu na ksztattowanie tozsamosci
w okresie dojrzewania, wydarzy sie to w wieku

* 30-40 lat...

41
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9. BADZ WIERNY SAMEMU SOBIE!

» ,nastolatki sq nosicielami psychozy, kontakt z nimi
moze sprawic, Ze oszalejecie”

* Wazne jest, zebys twardo stat przy swoich
zasadach dotyczgcych waznych spraw (seks,
narkotyki, przemoc itp).

* Twoje ,staroswieckie” wartosci sg waznym
punktem odniesienia w ich zwariowanym Swiecie.

42

10. PAMIETAJ, ZE TO PRZEMINIE!!!

* Czekajac na ten czas, patrzcie na cos w waszym
dziecku, co naprawde lubicie.
» Zawsze, zwracajac sie do niego, starajcie sie
znalez¢ cos pozytywnego, na czym mozecie
skupi¢ uwage.
* Moze to wam pomadc zbudowac jeden z tych
waznych mostéw tgczgcych was z dzieckiem,
ktory pomoze ocali¢ wasz zwigzek, a by¢ moze
nawet jego zycie.

43
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