1. Komunikacja interpersonalna - podstawowe
informacje.
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SPRZEZENIE ZWROTNE [«

Dlaczego komunikacja jest wazna dla ludzkosci,
spoteczenstw?

- daje nam szans¢ na wymian¢ mysli,

- wspotdziatanie,

- podazanie w tym samym kierunku,

- dzigki niej dowiadujemy sig, co czuja 1 mysla inni,

- mozemy wyrazic siebie.




Nieefektywnos¢ komunikacji oznacza, ze znaczenie
wiadomosci, stworzone przez odbiorce, bedzie roznic
si¢ od znaczenia przyjetego przez nadawce.

Skuteczne komunikowanie si¢ zachodzi, zatem
wowczas, gdy wiadomos¢ zostanie wlasciwie
Zrozumiana.

Od czego uzalezniona jest efektywnos¢ komunikowania
sie?

Efektywnos¢ komunikacji uzalezniona jest od:

- podobienstwa umiej¢tnosci komunikacyjnych,

- podobienstwa postaw, wyksztatcenia, doswiadczen
spotecznych

- kultury uczestnikow.

Im wigksze roznice w obrebie wymienionych cech tym
wicgksze prawdopodobienstwo niepowodzenia w
komunikacji.

2. Komunikacja werbalna - ustana i pisemna -
charakterystyka, zalety, wady.
Jakie formy komunikacji ustnej sa popularne ?

Komunikacja ustna: np. rozmowa indywidualna i
zbiorowa, przemowienie, przekazywanie poglosek.

Jakie formy komunikacji pisemnej sa popularne ?



Do komunikatéw pisemnych zaliczymy formy jak np.
notatki, listy, faksy, e-maile, zawiadomienia ulotki,
broszury, ankiety czy przewodniki 1 wszelkie inne

metody przekazywania stOw czy symboli na piSmie
(afisz).

Zadanie dla uczestnikow zajec:
Dopasuj tabeli zalety 1 wady komunikacji ustnej 1 pisemne;j

Sprzyja zwrotnej reakcji i wymianie pogladow
Zostawia zapis

Przewaznie jest dokladniejsza

Latwa w uzyciu Moze byc¢ niedoktadna

Nie zostawia trwatego zapisu

Trudniejsza i bardziej czasochfonna

Nie sprzyja zwrotnej reakcji i wymianie pogladow

Forma | Zalety Wady

Ustna

Pisemna




3. Komunikacja niewerbalna jako wazny skladnik
komunikacji werbalnej.

Mozna rozpoczac od obejrzenia prezentacji
multimedialnej: prezentacja kom niewerb
Rodzaje komunikacji niewerbalnej:

e gestykulacja - ruchy rak, dtoni, palcow, ndg, stop,
gltowy 1 korpusu ciata;

e wyraz mimiczny twarzy — jego bogate mozliwosci
przekazywania zaroOwno stanow psychicznych, jak i
informacji obiektywnych;

e spojrzenia — kontakt wzrokowy, w ktorym jakosc 1
dhugos¢ spojrzen jest znaczacym elementem
komunikacji;

o dystans fizyczny miedzy rozmowcami — odleglos¢
mig¢dzy nimi w trakcie rozmowy jest wazng
informacja m.in. o wzajemnych postawach,
poziomie intymnosci, sympatii itd.;

niemal niezalezna problematyka jest zjawisko
.Inwazj1” w przestrzen osobista cztowieka,
zblizenie sie na odleglos¢ ponizej 40cm, a takze
,inwazja” wzrokowa, dzwickowa, zapachowa;

e pozycja ciala — tu najwazniejsze sa: poziom
napi¢cia badz rozluznienia 1 otwartos¢ badz
zamknigcie;

e dotyk i kontakt fizyczny — w zr6znicowanej gamie
od tagodnego glaskania do brutalnego uderzenia;




e wyglad fizyczny — sposob ubierania sig, czesania,
ozdabiania, malowania, ekspozycji wizualne;
zarOWno mezczyzn, jak 1 kobiet;

e dzwigki paralingwistyczne — takie, jak
westchnienia, pomruki, ptacz, sapanie, gwizdanie,
jeki, smiech, przydzwigki w rodzaju ,,eee”, ,,yyy”,
czyli wszelkie odglosy ktore nie tworza stow 1 ich
czescl;

e kanal wokalny — intonacja, akcentowanie, barwa
glosu, rytm mowienia, szybkos¢ mowienia,
wysokos¢ glosu;

e organizacja Srodowiska — w skali osobiste;j
(architektura wnetrz) 1 w skali publicznej
(komunikowanie poprzez architekture 1
urbanistyke) — chodzi o uzycie form przestrzennych
jako komunikatow estetycznych, ideologicznych 1
uzytkowych; do tej grupy zaliczamy tez tak szeroka
skale zjawisk, jak meble, obrazy, zdjecia jako
komunikaty.

Zadanie dla uczestnikow zajec:
Dopasuj wymienione rodzaje zachowan
niewerbalnych do charakterystyki osob.

otwarte spogladanie w oczy, surowa powaga,
zacisnigte wargi, otwarta pozycja ciata, zadowolenie,
spokO] mimiczny, zaprzeczajace ruchy gtowy,
nieruchome zlozone rece, dotykanie rgk rozmowecy,
zamknigta, zablokowana pozycja ciala, czegste
usmiechy unikanie dotyku, rzucanie zimnych



spojrzen, zywa gestykulacja, potwierdzajace ruchy
glowy

szeroki, otwarty usmiech, wydymanie warg,
dtubanie w zebach.

Zachowania ,,cieple” Zachowania ,,zimne”
2 9

4. Pi¢¢ zasadniczych funkcji pelnionych przez
komunikacj¢ niewerbalng.

I. Emblematy

pokazanie komus jezyka,

,,puszczenie oka”

utworzenie z palcOw uniesionej reki litery V
Zachowania te maja dla nas dos¢ jednoznaczne
znaczenie. Wszystkie gesty 1 inne akty niewerbalne,
ktore sg latwo przekladalne na slowa i odczytywane
przez konwencjonalne kody kulturowe, moga petnic
funkcje emblematow.




pokazanie jezyka to oznaka lekcewazenia, ,,puszczenie
oka” mowi o sympatii
litera V sygnalizuje wole zwycigstwa.
I1. Ilustratory
podkreslanie gestem wielkoS¢ opisywanego przedmiotu
umieszczanie czegos w przesztosci poprzez
pokazywanie za siebie
zamknig¢te ruchy, chowanie dtoni, zaciskanie pigsci
towarzyszy zwykle negatywnym emocjom czy
niepewnosci
pokazanie palcem, o ktory przedmiot nam chodzi bedzie
przydatne, jesli z tekstu trudno to wywnioskowac
Okreslone gesty niewerbalne pomagaja nam ubarwié¢
opowies¢ i dodac jej dynamiki, stanowia komentarz do
wypowiadanych stow.

III. Wskazniki emocji
Wszelkie zachowania, ktore pokazuja przezywane stany
emocjonalne: wyraz mimiczny, zmiang intonacji,
zabarwienie skory, gestykulacje, nawiazywanie
kontaktu dotykowego
gama wskaznikdw emocji jest praktycznie
nieograniczona.

IV. Regulatory konwersacyjne
Pewne formy zachowania pomagaja w ozywieniu
rozmowy, prowadzeniu rozmowy, przekazywaniu
intencji nadawcy
Mozna wskaza¢ cztery odmienne sytuacje:



a. Osoba mowiaca zamierza skonczy¢ 1 oddac gtos
stuchaczowi. W takich okolicznosciach mozna
zauwazyc, Zz€ mowca zmienia intonacj¢ na pytajaca,
obniza sil¢ gltosu czy nawiazuje kontakt wzrokowy
z 0sobg stuchajaca.

b. Moweca pragnie kontynuowac¢ wypowiedz brew
stuchaczowi, ktory sygnalizuje che¢ mowienia. W
takiej sytuacji mozemy spotkac si¢ z podniesieniem
sily glosu, unikaniem robienia przerw w mowieniu,
wzrostem napigcia w pozycji ciala, unikaniem
kontaktu wzrokowego. Bezposredni zakaz moze
by¢ wyrazony stownie lub przez gest zakazu,
blokowania.

c. Osoba shuchajaca zdecydowanie chce zabrac glos.
Zachowania typowe w takiej sytuacji to:
podniesienie r¢ki do gory, przyspieszenie oddechu
badz przyjecie rytmu oddechu mowcy, pospieszne
potakiwanie, zwigkszenie napigcia w pozyciji ciala,
dazenie do nawiazania kontaktu wzrokowego.

d. Stuchacz odmawia zabrania glosu, mimo 1z proces
konwersacji tego wymaga. Stuchacz najczgsciej
wykonuje takie czynnosci, jak: przyjecie
rozluznionej pozycji ciata, utrzymanie bezruchu 1
ciszy, spojrzenia unikajace kontaktu wzrokowego z
mowca, aprobujace potakiwanie gtowa.

V. Adaptatory
Do adaptatorow zaliczymy



wszelkie poprawiania si¢ na krzesle, przestgpowanie z
nogi na noge¢, zmienianie pozycji utozenia rak czy
prostowanie si¢ przed zabraniem glosu.

Adaptatory w komunikacji niewerbalnej to
przyjmowanie dogodnej pozycji do rozmowy

Inng funkcja adaptatorow (autoadaptatorow) jest
doprowadzenie do uregulowania wtasnego napigcia. Do
tej kategorii mozemy zaliczy¢ wszelkie formy dotykania
siebie, takie jak dotykanie wlosow, twarzy czy ramion.
Takie sygnaty mikropobudzenia moga by¢ wykonywane
swiadomie, jednak zazwyczaj sa nieSwiadome. Zdarza
si¢, ze wykorzystywane sa rozne przedmioty takie jak
dtugopisy, zapalki czy kartki papieru, na ktorych
automatycznie si¢ pisze czy rysuje. Autoadaptorami
moze by¢ roOwniez nerwowe rozgladanie si¢ po pokoju
w chwili leku czy zamykanie oczu przy odczuwaniu
wstydu.

5. Zasady dobrego komunikowania si¢
Jakich warto przestrzega¢ zasad, dotyczacych zaro6wno
odpowiedniego przygotowania wypowiedzi jak i
prowadzenia rozmowy? (praca w grupach)

Uczestnicy zaje¢ zaznaczajq te spostrzezenia, ktore
znalazly si¢ w ich zapiskach z pracy grup.
Najistotniejsze zasady dobrej komunikacji to:

1. Poznaj samego siebie!



Trudno oczekiwac¢ zrozumienia ze strony innych,
kiedy sami nie potrafimy zrozumien siebie.
Nadawca powinien mie€ jasnos¢ tego, co chce
przekaza¢ odbiorcy,musimy mie¢ swiadomos¢
wlasnych celow, zamierzen, cech, preferencii,
temperamentu 1 motywow.

. Uwzgledniaj chwiejnos¢ uwagi rozmowcey

Nikt nie jest w stanie odebra¢ wszystkich naszych
przekazow bez wzgledu na to, co mowimy 1 w jaki
sposob. Trzeba liczyC€ si¢ ze zmiennoscig uwagi
stuchaczy, ich selektywnoscia, przekrecaniem
sensu naszych wypowiedzi. Nalezy ponadto unikac
przetadowania informacyjnego, pamigtajac o
ograniczeniach w zdolnosci do przetwarzania
danych.

. Licz si¢ z uczuciami drugiej strony.

Powinni§my zwraca¢ uwage na stan psychiczny,
kondycje emocjonalng stuchacza. Konieczne jest,
aby uwzglednia¢ w wypowiedzi perspektywe
odbiorcy 1 uzywac¢ odpowiedniego kodu czy
rodzaju argumentacji.

. Zwracaj uwage na sens, a nie na forme
wypowiedzi.

Zrozumienie tresci kierowanych do nas przekazoéw
jest petiejsze, gdy staramy si¢ uchwycic sens calej
wypowiedzi, a nie poszczegolnych jej fragmentow
czy stow. Tres¢ powinna by¢ odbierana w
kontekscie poruszanego zagadnienia. Zasadniczym
btedem jest wyrywanie poszczegolnych
fragmentow przekazu z jego calosciowego



kontekstu czy zwracanie przesadnej uwagi na
sposob wypowiedzi.

5. Sprobuj przyja¢ punkt widzenia swoich
oponentow.

Spojrzenie na sprawe z pozycji partnera, chwilowa
zamiana rol jest szczegdlnie przydatna w
sytuacjach narastajacego niezadowolenia
partneroOw 1 narastajacego konfliktu.

6. Moéwmy w sposoOb jasny, 1zeczowy.

Zagmatwany sposob przedstawiania swoich
pogladow, nieodpowiednio dobrana tresc
wypowiedzi, nadmierne 1 przesadne uzywanie
przenosni to czg¢ste bledy w przekazie
komunikatow. Zasadniczym mankamentem jest
konstruowanie dtugich, ztozonych zdan, w ktorych
moweca pragnie pochwali¢ si¢ elokwencja, tracac
przy tym na efektywnosci komunikacji.

7. Wspieraj stowa komunikacja niewerbalna. Nalezy
ZwrociC szczegolna uwage na spdjnose
komunikacji werbalnej 1 pozastownej tak, aby
uniknac sprzecznych lub niejasnych komunikatow.

6. Jakie cechy powinien posiada¢ dobry stuchacz?
- praca w grupach
Cechy ulatwiajace efektywne sluchanie:

e motywacja” do sluchania — to najwazniejsza
pojedyncza cecha odrozniajaca dobrego stuchacza
od stuchacza zlego.



Btedem jest zatozenie, ze inni nie maja im do
powiedzenia niczego istotnego, bo na przyktad sa
miodzi, mniej wyksztatceni, nie zaymuja tak waznej
pozycji we wiadzach itd.,

By stucha¢ dobrze, trzeba naprawde tego chciec 1
wierzyc, ze mozemy dowiedzie¢ si¢ czegos
waznego.

obiektywizm w trakcie stuchania oznacza
szanowanie sposobu myslenia drugiej strony, nawet
jezeli si¢ nie podziela jej zdania.

cierpliwos¢ to zdolnos¢ do stuchania catosci
wypowiedzi nadawcy, bez wzgledu na jej dlugosc.
Oznacza to wstrzymywanie si¢ od przerywania
mowcy, kontrolowanie sktonnosci do
przypisywania mu intencji 1 tendencji sprzecznych
z wypowiadanymi stowami.

whnikliwos$¢ stuchania oznacza, ze odbierajac
przekaz, staramy si¢ zrozumiec jego najwazniejszy
sens, a nie poszczegodlne stowa 1 zdania.

Warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,,co miat na
mysli nadawca przekazujac nam te komunikaty? Co
one znaczg dla niego? Z jaka intencjq je
wygaszal?”,

dokladnos¢ to umiej¢tnos¢ oddzielania styszalnych
przekazow od ich interpretacji, wykraczajacych
poza znaczenie bezposrednie. Faza przetwarzania
przekazu powinna by¢ swiadomie oddzielona od
fazy jego styszenia,

wrazliwo$¢ to umiejetnos¢ wychwytywania
wszelkich symptomow reakcji emocjonalnych,



zarOwno o charakterze pozytywnym, jak 1
negatywnym. Dostrzezenie tych reakcji — w sposob
swiadomy — umozliwia ich bardziej konstruktywne
wykorzystanie niz wtedy, gdy reagujemy
nieswiadomie, powielajac dostrzezone emocje.
Whnikliwos¢ obserwacji pozwala dostrzec nawet
drobne, ale istotne wskazniki pobudzenia
rozmowcy. Wrazliwy odbiorca nie ogranicza si¢ do
percepcyi, ale w swych odpowiedziach uwzglednia
stan emocjonalny drugiej strony.

wsparcie, aprobata i zrozumienie dla rozmowcy.
utatwianie mu przedstawienia wszystkich jego
przekonan zwiazanych z omawianym tematem.
Jest to szczegdlnie trudne, kiedy odbiorca
komunikuje, ze nie jest zainteresowany tym co do
niego mowimy

7.Postawa ulegla, asertywna i agresywna a
werbalne i niewerbalne sposoby komunikowania
sig.

Postawa ulegta 1 agresywna oparte sa na
zachowaniach instynktownych, przejawia si¢ je w
obliczu zagrozenia.

Przydatne w dochodzeniu do porozumienia sg takie
umiej¢tnosci jak argumentowanie czy
dyskutowanie. Umiejetnosci te sa
charakterystyczne dla zachowan asertywnych.
Asertywnos$c¢ to umiejetnos¢ petnego wyrazania



siebie w kontakcie z inna osoba, czy osobami, oraz
umiejetnos¢ stawiania 1 obrony wilasnych praw.

Uczestnicy zaje¢ uzupetniajg gotowymi
sformutowaniami tabel¢ (praca w grupach).

TYP ZACHOWAN | POSTAWA POSTAWA POSTAWA
NIEASERTYWNA | ASERTYWNA AGRESYWNA
WERBALNE Przepraszajace Zdania wyrazajace Dwuznaczne, stowa,
stowa, potrzeby, szczere podchwytliwe
usprawiedliwienia, wyrazanie uczu¢, pytania, obwinianie,
ukryte znaczenia, zdania bezposrednie, | subiektywne opisowe
kluczenie, moéwienie | stowa obiektywne, pojecia, stowa
nie na temat, chaos wypowiedz typu ,,ja” | wladcze, stanowcze,
mysli, rozpaczliwe wyrazajace
poszukiwanie stow, wyzszo$¢,
wypowiedzi typu
»ty”, ktoére obwiniaja
lub klasyfikuja
NIEWERBALNE
WRAZENIE Dziatanie zamiast Uwazne stuchanie, Przesadna
OGOLNE stow w nadziei, ze pewnos¢ siebie, prezentacja sily, styl
kto$§ zrozumie, o co wyrazanie troski, niepowazny, peten
chodzi zainteresowania i sarkazmu, poczucia
okazywanie wyzszos$ci
wewngtrznej sity
GLOS Staby, tagodny, Zdecydowany, Napigty, ostry,
niezdecydowany, czasem ciepty, drzacy, zimny,
czasem drzacy dobrze modulowany, | dramatyczny,
rozluzniony zadajacy,
autorytatywny
WZROK Odwrdécony, Szczery, bezposredni | Bez wyrazu, oczy
spuszczony, kontakt wzrokowy, zmruzone, zimne,
proszacy, Izawe oczy | ale nie wpatrywanie | niecobecne
sig
SYLWETKA Szukajaca podparcia, | Zrownowazona, Rece na biodrach,
pochylona, wyprostowana, rozstawione stopy,
nadmierne rozluzniona sztywna, nieruchoma
potakiwanie
DLONIE Niespokojne, Ruchy spokojne, Zaci$nigte,
nerwowe ruchy, rozluznione gwalttowne gesty,
lepkie wskazywanie
palcem, pokazywanie
pigsci
TWARZ Brak wyrazu, Wyraza zaro6wno Napigte migsnie




niezmienna (nie smutek, jak i rado$¢ | twarzy, zmarszczone
okazuje ani radosci (spontaniczna) brwi
ani smutku)




