
Komunikacja
interpersonalna
cz. 1
Jak mówić, żeby się dogadać?
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Czym jest
komunikacja?
DEFINICJA

Komunikowanie się to

dynamiczny proces, podczas

którego wysyłane i odbierane

są informacje, sygnały oraz

gesty.  
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Rodzaje komunikacji
Podział ze względu na rodzaj wysyłanego komunikatu &

liczbę osób biorących udział w przekazywaniu informacji. 



Rodzaj komunikatu

WERBALNY
To, co przekazujesz za

 pomocą słów. 

Zazwyczaj komunikat werbalny

jest przez Ciebie kontrolowany.

NIEWERBALNY
Wszystko to, co przekazujesz

drugiej osoby poza słowami, w tym

mowa ciała, gesty, mimika twarzy.

Komunikat niewerbalny jest przez

Ciebie mniej kontrolowany.
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Liczba 
osób 

w komunikacji  

Intrapersonalna

komunikowanie z samym sobą

Interpersonalna

co najmniej 2 osoby,

komunikat bezpośredni

Interpersonalno-medialna
co najmniej 2 osoby, przy użyciu

urządzeń elektronicznych,

komunikat pośredni

Publiczna
komunikat mówcy do audytorium

(słuchaczy), grupa również ma

możliwość nadania komunikatu

komunikat bezpośredni

Masowa
komunikat mówcy do grupy, grupa nie jest 

w stanie odpowiedzieć (np. komunikat z TV)

komunikat pośredni 
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Co się dzieje, kiedy mówisz?
Chcąc przekazać jakąś informacje drugiej osobie,

rozpoczynasz cały proces nadania komunikatu.

Pewnie chcesz, żeby został on z łatwością odebrany,

zrozumiany i oczekujesz jakiejś reakcji. Jeśli Twój

rozmówca zgadza się z Tobą - Twoje poczucie

sprawczości i połączenia z drugą osobą rośnie.

“Nadajecie na tych samych falach”. 

Dlaczego więc czasami czujesz się nieusłyszany,

niezrozumiany i wydaje Ci się, że Twój komunikat odbił

się od ściany?
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hałas, nieodpowiednie warunki (pora dnia,
miejsce, temperatura), zbyt duża liczba

uczestników, presja czasu, problemy techniczne

Fizczyny
(zewnętrzny/mechaniczny)

negatywne nastawienie
(wrogość, uprzedzenie lub
całkowity brak krytycyzmu,

uwielbienie), poczucie
wyższości/niższości, monotonia
wypowiedzi, brak umiejętności

słuchania, skupienia uwagi,
zmęczenie

Psychiczny

specjalistyczna terminologia, żargon
branżowy, gwara, mówienie w obcym języku

Zakłócenia znaczenia

choroby, zmęczenie, problemy z mową,
uszkodzenie narządu słuchu, złe

samopoczucie

Fizjologiczny

Szum informacyjny
Jest to każda forma zakłócenia lub zniekształcenia przekazu, która utrudnia proces
komunikowania się. Może powstać na każdym etapie. Szum może być celowy lub  

niezamierzony. Na skutek szumu informacyjnego można utracić część wiadomości, która
została zakomunikowana. 

Dzisiaj zajmiejmy się tym aspektem.www.alicjarudzinska.pl
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Mów i słuchaj

MÓWISZ

Pewnie nie raz znalazłeś się w sytuacji, kiedy

nie usłyszałeś tego, co powiedziała druga

osoba, poprosiłeś o powtórzenie... później

kolejny raz, a za trzecim - po prostu się

uśmiechałeś z nadzieją, że to nie było pytanie.

Na szum fizyczny, fizjologiczny lub inne

zakłócenia z otoczenia nie zawsze masz

wpływ. Bardzo często hałas, temperatura

otoczenia czy gorsze samopoczucie są

niezależne od Ciebie. 

Możesz jedynie próbować zadbać o swój

komfort podczas rozmowy na tyle, na ile to

możliwe. 

To, nad czym możesz realnie popracować to sposób w jaki 
 oraz  

Dzisiaj pod lupę weźmiemy to, co oraz jak mówić, żeby komunikat był
zrozumiały i nieraniący.

SŁUCHASZ
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otoczenie & czas samopoczucie

komunikat JA
komunikat TY

komunikat
niewerbalny

dostosuj język do
odbiorcy 

5 zasad
MÓW TAK, ŻEBY CIĘ SŁUCHALI
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Zadbaj o komfort swój i rozmówcy.

Kiedy jesteś w pracy i masz przerwę na lunch, luźna rozmowa ze
współpracownikami prawdopodobnie dobrze wpłynie na Wasze samopoczucie,
wprowadzi swobodę, a Wy będziecie mogli wrócić do swoich obowiązków 
z większą efektywnością. 
Pamiętaj jednak, że miejsce pracy, zatłoczona przestrzeń, brak prywatności
czy po prostu fizyczne złe warunki otoczenia (hałas, skrajnie gorące/zimne
temperatury, duża liczba rozmówców), to nienajlepsze warunki do odbywania
ważnych i/lub trudnych rozmów. Kiedy Twój partner spieszy się na ważne
spotkanie, nie będzie to odpowiedni czas, żeby poruszyć temat Waszej
ostatniej kłótni. Bardzo prawdopodobne jest, że on będzie odczuwał duże
napięcie w związku z presją czasu oraz naciskiem z Twojej strony na rozmowę,
a Ty poczujesz się niewysłuchany, czy nieważny dla partnera. Chęć omówienia
tematu, zamiast załagodzić konflikt, może go zaostrzyć. 

Dobierz miejsce oraz czas rozmowy adekwatnie do sytuacji. 
Pamiętaj, że swobodna pogawędka nie wymaga wielu przygotowań. 
Kiedy planujesz ważną rozmowę, upewnij się, że otoczenie oraz dostępność
czasowa rozmówców będą wystarczające do komfortowego dialogu.

OTOCZENIE & CZAS
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Dostosuj rozmowę do swojego nastroju i potrzeb.

Choroba, zmęczenie, osłabienie, zły nastrój, zdenerwowanie - te obszary mają wpływ
na Twoje samopoczucie. Kiedy jesteś przeziębiony, a Twój organizm  osłabiony,
niekoniecznie chcesz słuchać o zakrapianej imprezie integracyjnej Twojej koleżanki,
kiedy Ty ledwo patrzysz na oczy i nie jesteś w stanie podnieść się z łóżka. Chociaż
bardzo chciałbyś cieszyć się razem z nią, prawdopodobnie zmęczenie Ci na to nie
pozwoli. 
Kiedy Twoje niemowlę szóstą noc z rzędu nie przespało nocy, a Ty nie wiesz jaki jest
dzień tygodnia i godzina, a Twoja irytacja osiąga maksimum, to nawet najdrobniejsza
rzecz może wytrącić Cię z równowagi i doprowadzić do wybuchu złości. 

Kiedy nie czujesz się dobrze, nie masz siły, przestrzeni, czy zasobów psychicznych
do rozmowy z drugą osobą, powiedz o tym. 
Możesz sformułować podobny komunikat:

SAMOPOCZUCIE

“Przepraszam, bardzo chciałbym z Tobą porozmawiać na ten temat, ale jestem
zmęczony. Chcę Cię uważnie wysłuchać, jednak teraz nie jestem w stanie tego zrobić,

potrzebuję trochę czasu dla siebie. Czy możemy do tej rozmowy wrócić jutro?”

Twój rozmowca na pewno doceni Twoją szczerość i uważność na jego problemy, 
a Ty będziesz mógł odpocząć i w pełni zaangażować się, kiedy będziesz w pełni sił. 
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Używaj zwrotów dostosowanych do wieku 
i sytuacji.

Aby rozmowa przebiegła płynnie i swobodnie, używaj języka dostosowanego do
swojego odbiorcy.
Dobierz zwroty do wieku słuchacza. Inaczej będzie przebiegać pogawędka 
z dzieckiem, inaczej z Twoim rówieśnikiem czy osobą starszą. Podobnie jest, gdy
sytuacja wymaga uwzględnienia statusu społecznego - ze względu na tytuł,
wykonywany zawód, relacje koleżeńskie, albo po prostu - by podkreślić Twój
szacunek do drugiej strony. Pamiętaj, aby zachować luz w codziennych rozmowach
oraz podkreślić ważność rozmówcy, kiedy jest taka potrzeba. 

Nie stosuj branżowego żargonu (pojęć), kiedy Twój rozmówca nie jest zapoznany 
z tematem. Spróbuj wyjaśnić pojęcie innymi słowami. Jeśli wiesz, że osoba, z którą
będziesz rozmawiać mówi w innym języku, ma problemy ze słuchem, mową lub inne
trudności związane z komunikacją, spróbuj wcześniej zadbać o zapewnienie jakiejś
pomocy w Waszej komunikacji  (np. tłumacz, kartka i długopis). 

Używanie odpowiedniego języka, adekwatnie do odbiorcy i sytuacji ułatwi Ci
komunikację, a także pokaże Twoje zaangażowanie w relację i chęć usłyszenia
drugiej strony. 

DOSTOSUJ JĘZYK DO
ODBIORCY
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Obserwuj i słuchaj swojego ciała i jego reakcji.
Na początku tego e-booka dowiedziałeś się, że komunikaty mogą być wysyłane za pomocą
słów (werbalnie) lub za pomocą mowy ciała i gestów (niewerbalnie). To, co dzieje się z Twoim
ciałem jest przez Ciebie mniej kontrolowalne niż to, co mówisz. 
W każdej chwili na Twojej twarzy pojawiają się również mikroekspresje - krótkie sygnały 
z ciała, które trwają ułamek sekundy. Przypomnij sobie, kiedy zobaczyłeś błysk w oku
koleżanki na myśl o czekoladowym torcie czy przelotny grymas i wzdrygnięcie na widok
czegoś nieświeżego w lodówce - to właśnie mikroekspresja.

Kiedy mówisz, Twoja twarz za pomocą mimiki wysyła różne sygnały, dzięki czemu Twój
rozmówca może rozpoznać emocje, jakie się w Tobie pojawiają. Gestykulujesz dłońmi, gdy
opowiadasz wesołą historię, zaplatasz ramiona, gdy nie zgadzasz się z drugą osobą,
przybijasz piątkę, kiedy chcesz pogratulować dobrze wykonanej pracy. 

Twoje ciało reaguje na różne emocje, komunikuje zagrożenie, informuje o potrzebach, napina
się, gdy czuje dyskomfort.* I tak, jak emocji czy gestów nie jesteś w stanie ciągle
kontrolować, tak swojej postawie ciała podczas rozmowy - warto się poprzyglądać. 

KOMUNIKAT
NIEWERBALNY

*o tym, jak emocje oddziałują na ciało dowiesz się więcej z poprzedniego e-booka “Emocje: przewodnik + karty pracy”, do pobrania na stronie:

Czy z danym rozmówcą Twoje ciało jest rozluźnione, czy napina się?
Czy w swobodnej rozmowie przyjmujesz jakąś pozę, zastygasz w miejscu, czy

gestykulujesz, zmieniasz ustawienie ciała?
Czy jakieś konkretne tematy sprawiają, że przyjmujesz skrajnie inną postawę niż zazwyczaj?
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Unikanie odpowiedzialności - to z TOBĄ jest
coś nie tak.

“Nie liczysz się z moim zdaniem”

KOMUNIKAT TY

“Wkurzasz mnie”

“Zachowujesz się dziecinnie”

“Bo Ty nigdy.../Bo ty zawsze...”

“Przez Ciebie czuję się źle”Czy stwierdzenia z chmurki obok są Ci znane?
Jest to komunikat typu TY lub inaczej nazywany -
język szakala. W tym komunikacie skupiasz się na
nieodpowiednich zachowaniach drugiej osoby. Jest
on mocno oskarżycielski, oceniający i nadający
etykietę. 

Forma ta nie sprzyja lepszemu porozumieniu. Dąży
do nawarstwiania się problemów, obrzucania się
niemiłymi słowami, sprzyja tworzeniu napięć 
i kłótni. 

To UNIKANIE ODPOWIEDZIALNOŚCI za swoje słowa, emocje, czyny i potrzeby.

ĆWICZENIE: Przeczytaj zdanie poniżej. Jak inaczej mógłbyś to powiedzieć?

“Jesteś takim egoistą! Zawsze myślisz tylko o sobie, w ogóle nie szanujesz tego co
mówię i nigdy o mnie nie dbasz!”
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Próba zrozumienia drugiej osoby, wyrażenia
swoich potrzeb i emocji. Dążenie do zgody.

KOMUNIKAT JA
W komunikacie typu JA, inaczej zwanym językiem żyrafy, mówisz o reakcji, jaką w Tobie
wywołało zachowanie drugiej osoby. Mówisz o tym, co czujesz, co się wydarzyło, 
o konkretnym działaniu, które Cię zabolało i o tym, czego potrzebujesz. Ta forma nie jest
raniąca dla drugiej osoby, nie obarcza jej winą za to, co Ty myślisz i czujesz. 

BIERZESZ ODPOWIEDZIALNOŚĆ za swoje słowa, emocje, czyny i potrzeby.

Kiedy dojdzie do jakiegoś sporu, kłótni czy nie będziesz się zgadzać z tym, co mówi
druga osoba, spróbuj zastosować komunikat typu JA. 
Podczas konfliktu agresywny czy oskarżycielski ton jest przejściem do obrony oraz
defensywy w stosunku do rozmówcy. W ten sposób konflikt się zaostrza, każda ze stron
czuje się urażona, a na horyzoncie powoli znika wizja wyjścia z konfliktu i pogodzenia się.
Strony szukają argumentów, bardzo często próbują udowodnić swoją “rację”, co nie
prowadzi do żadnego rozsądnego rozwiązania. 

Jak więc powinien brzmieć język żyrafy? Pamiętasz ćwiczenie z poprzedniej strony? 
Na kolejnym slajdzie spróbujemy rozłożyć konstrukcję wypowiedzi na mniejsze części 
i przekształcić pasywno-agresywne zdanie w komunikat mówiący o tym, jak się czujesz

oraz czego potrzebujesz w danej chwili.
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Próba zrozumienia drugiej osoby, wyrażenia
swoich potrzeb i emocji. Dążenie do zgody.

KOMUNIKAT JA
W komunikacie typu JA, inaczej zwanym językiem żyrafy, mówisz o reakcji, jaką w Tobie
wywołało zachowanie drugiej osoby. Mówisz o tym, co czujesz, co się wydarzyło, 
o konkretnym działaniu, które Cię zabolało i czego potrzebujesz. Ta forma nie jest
raniąca dla drugiej osoby, nie obarcza jej winą za to, co Ty myślisz i czujesz. 

Powiedz o tym, jak się
czujesz, opisz swoje

emocje.*

np. czuję się zły, smutny,
zirytowany, szczęśliwy

JA CZUJĘ

Wskaż konkretną sytuację,
opisz zachowanie drugiej

osoby, któro Ci przeszkadza.

PAMIĘTAJ! Opisz fakty, 
nie oceniaj.

KIEDY TY

Powiedz, dlaczego to
zachowanie sprawia Ci

trudność, co w tej chwili
chciałbyś zrobić? 

Mów o swoich
potrzebach.

PONIEWAŻ

Sformułuj prośbę. Powiedz,
czego oczekujesz.

Informacja ta powinna być
jasna i zrozumiała. Spróbuj
skupić się na jednej rzeczy

w danym momencie.

CHCĘ

*jeśli trudno jest Ci nazwać swoje emocje, skorzystaj z “Koła emocji”, które dla Ciebie przygotowałam. Znajdziesz je na stronie:

PRZYKŁAD: “Czuję się zirytowany i nieważny, kiedy Ty oglądasz serial i skupiasz swoją
uwagę gdzieś indziej, ponieważ chcę się z Tobą podzielić ważną dla mnie historią,

dlatego chciałbym, żebyś wyłączył telewizor, usiadł obok mnie i ze mną porozmawiał.”
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Prosto 
i na temat?
PRAKTYKA CZYNI MISTRZA!

Kiedy zaczniesz stosować

komunikat typu Ja, na początku

ta forma może wydawać Ci się

sztuczna, sztywna. 

Z czasem, kiedy nauczysz się

komunikować swoje uczucia 

i potrzeby, rozmowa stanie się

swobodniejsza, a zdania

bardziej naturalne.
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POWODZENIE I DOBRA
KOMUNIKACJA TO
ODPOWIEDZIALNOŚĆ OBU OSÓB

Niezależnie od wieku, płci, statusu

społecznego czy kultury -

odpowiedzialność za prawidłową

komunikację leży po obu stronach. 

Jeśli stale pracujesz nad sposobem

porozumiewania się, potrafisz rozpoznawać

swoje emocje, wziąć odpowiedzialność za

własne potrzeby, jednak po drugiej stronie

nie spotykasz się ze zrozumieniem,

akceptacją lub próbą pracy nad własnym

zachowaniem - masz prawo stawiać

granicę. 

Możesz:

w dowolnym momencie opuścić

konwersację 

wyjść z pomieszczenia 

nie tolerować przekraczania Twoich

granic 

W pierwszej kolejności: dbaj o swoje

bezpieczeństwo fizyczne i psychiczne!
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W kolejnym e-booku nauczysz się:

Jak słuchać, żeby
usłyszeć?

Komunikacja interpersonalna
cz. 2
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Jeżeli potrzebujesz profesjonalnego
wsparcia, pomocy psychologicznej lub
rozmowy i zasięgnięcia porady, skontaktuj
się ze mną - razem znajdziemy sposób na
zdrowe i dobre samopoczucie.

E-mail rudzinska.alicjaa@gmail.com

Strona www.alicjarudzinska.pl

Telefon 883 444 516

Alicja Rudzińska

Kontakt


