Komunikacja
interpersonalna
CZ. 1

Jak mowic, zeby sie dogadac?


https://alicjarudzinska.pl/

C'zym jest
komunikacja?

Komunikowanie sie to
dynamiczny proces, podczas
ktorego wysytane i odbierane
sa Iinformacje, sygnaty oraz

gesty.


https://alicjarudzinska.pl/

Rodzaje komunikacyi

Podziat ze wzgledu na rodzaj wysytanego komunikatu &
liczbe osob bioracych udziat w przekazywaniu informacji.



Rodzaj komunikalu

WERBALNY NIEWERBALNY
To, co przekazujesz za Wszystko to, co przekazujesz
pomoca stow. drugiej osoby poza stowami, w tym
Zazwyczaj komunikat werbalny mowa ciata, gesty, mimika twarzy.
jest przez Ciebie kontrolowany. Komunikat niewerbalny jest przez

Ciebie mnigj kontrolowany.

www.alicjarudzinska.pl
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www.alicjarudzinska.pl

Intrapersonalna

komunikowanie z samym sobg

Interpersonalna
CO najmniej 2 osoby,
komunikat bezposredni

Interpersonalno-medialna

LiCZba - / R | ' CO najmnigj 2 osoby, przy uzyciu

urzadzen elektronicznych,

OSéb -. komunikat posredni
w komunikacji

Publiczna
komunikat mowcy do audytorium

(stuchaczy), grupa rowniez ma
mozliwosc nadania komunikatu
komunikat bezposredni

Masowa
komunikat méwcy do grupy, grupa nie jest

w stanie odpowiedziec¢ (np. komunikat z TV)
komunikat posredni
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Co sie dzieje, kiedy mowisz?

Chcac przekazac¢ jakas informacje drugiej osobie,
rozpoczynasz caty proces nadania komunikatu.
Pewnie chcesz, zeby zostat on z tatwoscig odebrany,
zrozumiany i oczekujesz jakigjs reakcji. Jesli Twoj
rozmowca zgadza sie z Toba - Twoje poczucie
sprawczosci | potgczenia z druga osobg rosnie.
“Nadajecie na tych samych falach” =

Dlaczego wiec czasami czujesz sie nieustyszany,
niezrozumiany i wydaje Ci sie, ze Twoj komunikat odbit

sie od sciany?
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Szum Informacyjny

Jest to kazda forma zaktocenia lub znieksztatcenia przekazu, ktora utrudnia proces
komunikowania sie. Moze powstac¢ na kazdym etapie. Szum moze byc celowy lub
niezamierzony. Na skutek szumu informacyjnego mozna utracic czesc¢ wiadomosci, ktéra
zostata zakomunikowana.

Fizczyny
(zewnetrzny/mechaniczny)

hatas, nieodpowiednie warunki (pora dnia, Psychiczny
miejsce, temperatura), zbyt duza liczba

uczestnikow, presja czasu, problemy techniczne negaty\xme nastawienie

(wrogosc, uprzedzenie lub

catkowity brak krytycyzmu,

. | . uwielbienie), poczucie
specjalistyczna terminologia, zargon . o o .
branzowy, gwara, mowienie w obcym jezyku \X/YZSZOSCI/HIZSZOSCI, monotonia

Zaktocenia zhaczenia

wypowiedzi, brak umiejetnosci

stuchania, skupienia uwagi,

| zmeczenie
choroby, zmeczenie, problemy z mowa, \

uszkodzenie narzadu stuchu, zte

Fizjologiczny

samopoczucie O\
Dzisiaj zajmiejmy sie tym aspektem.
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-' f}}zjm‘f 2 | Na szum fizyczny, fizjologiczny lub inne
*’. e i zaktocenia z otoczenia nie zawsze masz
' wptyw. Bardzo czesto hatas, temperatura
otoczenia czy gorsze samopoczucie s3a
niezalezne od Ciebie.

Mozesz jedynie probowac zadbac o swoj
komfort podczas rozmowy na tyle, na ile to
mozliwe.

To, nad czym mozesz realnie popracowac to sposéb w jaki

MOWISZ oraz StUCHASZ .

d lupe wezmiemy to, co oraz jak mowic, zeby komunlkat by’r

zrozum|a+y I nleranlacy
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MOW TAK, ZEBY CIE SLUCHALI

otoczenie & czas samopoczucie

dostosuj jezyk do komunikat komunikat JA
odbiorcy niewerbalny komumnikat+Y
"
o
YR o
° '.. -
esin " '®

www.alicjarudzinska.pl
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OTOCZENIE & CZAS

Zadbaj o komfort swoj i rozmowecy.

Kiedy jestes w pracy i masz przerwe na lunch, luzna rozmowa ze
wspotpracownikami prawdopodobnie dobrze wptynie na Wasze samopoczucie,
wprowadzi swobode, a Wy bedziecie mogli wrécic do swoich obowigzkow

z wieksza efektywnoscia.

Pamietaj jednak, ze miejsce pracy, zattoczona przestrzen, brak prywatnosci
czy po prostu fizyczne zte warunki otoczenia (hatas, skrajnie gorgce/zimne
temperatury, duza liczba rozmowcow), to nienajlepsze warunki do odbywania
waznych i/lub trudnych rozmow. Kiedy Twoj partner spieszy sie na wazne
spotkanie, nie bedzie to odpowiedni czas, zeby poruszy¢ temat Waszej
ostatniej ktotni. Bardzo prawdopodobne jest, ze on bedzie odczuwat duze
napiecie w zwigzku z presjg czasu oraz naciskiem z Twojej strony na rozmowe,
a Ty poczujesz sie niewystuchany, czy niewazny dla partnera. Che¢ omowienia
tematu, zamiast zatagodzic¢ konflikt, moze go zaostrzyc.

Dobierz miejsce oraz czas rozmowy adekwatnie do sytuacji.

Pamietaj, ze swobodna pogawedka nie wymaga wielu przygotowan.

Kiedy planujesz wazna_rozmowe, upewnij_sie,_ze otoczenie oraz dostepnosc
czasowa rozmowcow bedg wystarczajgce do komfortowego dialogu.

www.alicjarudzinska.pl
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SeP) SAMOPOCZUCIE

Dostosuj rozmowe do swojego nastroju i potrzeb.

Choroba, zmeczenie, ostabienie, zty nastroj, zdenerwowanie - te obszary maja wptyw
na Twoje samopoczucie. Kiedy jestes przeziebiony, a Twdj organizm ostabiony,
niekoniecznie chcesz stuchac¢ o zakrapianej imprezie integracyjnej Twojej kolezanki,
kiedy Ty ledwo patrzysz na oczy i nie jestes w stanie podniesc sie z tozka. Chociaz
bardzo chciatbys$ cieszy¢ sie razem z nig, prawdopodobnie zmeczenie Ci na to nie
pozwoli.

Kiedy Twoje niemowle szosta noc z rzedu nie przespato nocy, a Ty nie wiesz jaki jest
dzien tygodnia i godzina, a Twoja irytacja osigga maksimum, to nawet najdrobniejsza
rzecz moze wytraci¢ Cie z rownowagi i doprowadzi¢ do wybuchu ztosci.

Kiedy nie czujesz sie dobrze, nie masz sity, przestrzeni, czy zasobow psychicznych
do rozmowy z druga osobga, powiedz o tym.
Mozesz sformutowac podobny komunikat:

“Przepraszam, bardzo chciatbym z Tobg porozmawiaé¢ na ten temat, ale jestem
zmeczony. Chce Cie uwaznie wystuchag, jednak teraz nie jestem w stanie tego zrobié¢,
potrzebuje troche czasu dla siebie. Czy mozemy do tej rozmowy wroéci¢ jutro?”

Twdj rozmowca na pewno doceni Twojg_szczerosc i uwaznosc na jego problemy,
a Ty bedziesz mogt odpoczac i w petni zaangazowac sie, kiedy bedziesz w petni sit.
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DOSTOSU {(]EZYK DO
ODBIORC

Uzywaj zwrotow dostosowanych do wieku
i sytuacji.

Aby rozmowa przebiegta ptynnie i swobodnie, uzywaj jezyka dostosowanego do
swojego odbiorcy.

Dobierz zwroty do wieku stuchacza. Inaczej bedzie przebiegac¢ pogawedka

z dzieckiem, inaczej z Twoim rowiesnikiem czy osobg starsza. Podobnie jest, gdy
sytuacja wymaga uwzglednienia statusu spotecznego - ze wzgledu na tytut,
wykonywany zawodd, relacje kolezenskie, albo po prostu - by podkreslic Twaj
szacunek do drugiej strony. Pamietaj, aby zachowac luz w codziennych rozmowach
oraz podkresli¢ waznos¢ rozmowcy, kiedy jest taka potrzeba.

Nie stosuj branzowego zargonu (pojec), kiedy Twoj rozmowca nie jest zapoznany

z tematem. Sprobuj wyjasnic pojecie innymi stowami. Jesli wiesz, ze osoba, z ktora
bedziesz rozmawia¢ mowi w innym jezyku, ma problemy ze stuchem, mowa lub inne
trudnosci zwiazane z komunikacja, sprobuj wczesniej zadbac¢ o zapewnienie jakiejs
pomocy w Waszej komunikacji (np. ttumacz, kartka i dtugopis).

Uzywanie odpowiedniego jezyka, adekwatnie do odbiorcy i sytuacji utatwi Ci
komunikacje, a takze pokaze Twoje zaangazowanie w relacje i chec ustyszenia
drugiej_strony.
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KOMUNIKAT
NIEWERBALNY

Obserwuj i stuchaj swojego ciata i jego reakcji.

Na poczatku tego e-booka dowiedziates sie, ze komunikaty moga by¢ wysytane za pomoca
stow (werbalnie) lub za pomoca mowy ciata i gestow (niewerbalnie). To, co dzieje sie z Twoim
ciatem jest przez Ciebie mniej kontrolowalne niz to, co mowisz.

W kazdej chwili na Twojej twarzy pojawiaja sie rowniez mikroekspresje - krotkie sygnaty

z ciata, ktore trwaja utamek sekundy. Przypomnij sobie, kiedy zobaczytes btysk w oku
kolezanki na mysl o czekoladowym torcie czy przelotny grymas i wzdrygniecie na widok
czegos nieswiezego w lodowce - to wtasnie mikroekspresja.

Kiedy moéwisz, Twoja twarz za pomoca mimiki wysyta rézne sygnaty, dzieki czemu Twdj
rozmowca moze rozpoznac¢ emocje, jakie sie w Tobie pojawiaja. Gestykulujesz dtonmi, gdy
opowiadasz wesota historie, zaplatasz ramiona, gdy nie zgadzasz sie z druga osoba,
przybijasz piatke, kiedy chcesz pogratulowac dobrze wykonanej pracy.

Twoje ciato reaguje na rézne emocje, komunikuje zagrozenie, informuje o potrzebach, napina
sie, gdy czuje dyskomfort.” | tak, jak emocji czy gestow nie jestes w stanie ciagle
kontrolowac, tak swojej postawie ciata podczas rozmowy - warto sie poprzygladac.

Czy z danym rozmoéwca Twoje ciato jest rozluznione, czy napina sie?
Czy w swobodnej rozmowie przyjmujesz jakas poze, zastygasz w miejscu, czy
gestykulujesz, zmieniasz ustawienie ciata?
Czy jakies konkretne tematy sprawiaja, ze przyjmujesz skrajnie inng postawe niz zazwyczaj?
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KOMUENHATTY

Unikanie odpowiedzialnosci - to z TOBA jest

cosS nie tak.

Czy stwierdzenia z chmurki obok sa Ci znane?

Jest to komunikat typu TY lub inaczej nazywany -
jezyk szakala. W tym komunikacie skupiasz sie na
nieodpowiednich zachowaniach drugiej osoby. Jest
on mocno oskarzycielski, oceniajacy i nadajacy
etykiete.

Forma ta nie sprzyja lepszemu porozumieniu. Dazy
do nawarstwiania sie problemow, obrzucania sie
niemitymi stowami, sprzyja tworzeniu napiec

i ktotni.

‘Przez Ciebie czuje sie zle"
“Nie liczysz sie z moim zdaniem”
‘Bo Ty nigdy.../Bo ty zawsze..."
‘Zachowujesz sie dziecinnie”

“Wkurzasz mnie”

To UNIKANIE ODPOWIEDZIALNOSCI za swoje stowa, emocje, czyny i potrzeby.

CWICZENIE: Przeczytaj zdanie ponizej. Jak inaczej mogtbys to powiedziec?

‘Jestes takim egoistg! Zawsze myslisz tylko o sobie, w ogole nie szanujesz tego co
mowie i nigdy o mnie nie dbasz!"
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KOMUNIKAT JA

Proba zrozumienia drugiej osoby, wyrazenia
swoich potrzeb i emocji. Dazenie do zgody.

W komunikacie typu JA, inaczej zwanym jezykiem zyrafy, mowisz o reakcji, jaka w Tobie
wywotato zachowanie drugiej osoby. Mowisz o tym, co czujesz, co sie wydarzyto,

o konkretnym dziataniu, ktore Cie zabolato i o tym, czego potrzebujesz. Ta forma nie jest
raniaca dla drugiej osoby, nie obarcza jej wing za to, co Ty myslisz i czujesz.

BIERZESZ ODPOWIEDZIALNOSC za swoje stowa, emocje, czyny i potrzeby.

Kiedy dojdzie do jakiegos$ sporu, ktétni czy nie bedziesz sie zgadzac¢ z tym, co mowi
druga osoba, sprobuj zastosowac¢ komunikat typu JA.

Podczas konfliktu agresywny czy oskarzycielski ton jest przejsciem do obrony oraz
defensywy w stosunku do rozmowcy. W ten sposob konflikt sie zaostrza, kazda ze stron
czuje sie urazona, a na horyzoncie powoli znika wizja wyjscia z konfliktu i pogodzenia sie.
Strony szukaja argumentow, bardzo czesto probuja udowodni¢ swoja ‘racje”, co nie
prowadzi do zadnego rozsadnego rozwigzania.

Jak wiec powinien brzmiec jezyk zyrafy? Pamietasz ¢wiczenie z poprzedniej strony?
Na kolejnym slajdzie sprobujemy roztozyc¢ konstrukcje wypowiedzi na mniejsze czesci
I przeksztatcic pasywno-agresywne zdanie w komunikat mowigcy o tym, jak sie czujesz
oraz czego potrzebujesz w danej chwili.



https://alicjarudzinska.pl/

KOMUNIKAT JA

Proba zrozumienia drugiej osoby, wyrazenia
swoich potrzeb i emocji. Dazenie do zgody.

W komunikacie typu JA, inaczej zwanym jezykiem zyrafy, mowisz o reakcji, jaka w Tobie
wywotato zachowanie drugiej osoby. Mowisz o tym, co czujesz, co sie wydarzyto,

o konkretnym dziataniu, ktore Cie zabolato i czego potrzebujesz. Ta forma nie jest
raniaca dla drugiej osoby, nie obarcza jej wing za to, co Ty myslisz i czujesz.

L
JA CZUJE KIEDY TY PONIEWAZ CHCE

Powiedz o tym, jak sie  Wskaz konkretna sytuacje, Powiedz, dlaczego to Sformutuj prosbe. Powiedz,
Cczujesz, opisz swoje opisz zachowanie drugiej zachowanie sprawia Ci czego oczekujesz.
emocje.” osoby, ktoro Ci przeszkadza.  trudnosc, co w tej chwili Informacja ta powinna byc¢
chciatbys zrobic? jasna i zrozumiata. Sprobuj
skupi¢ sie na jednej rzeczy
np. czuje sie zty, smutny,  PAMIETAJ! Opisz fakty, Moéw o swoich w danym momencie.
zirytowany, szczesliwy nie ocenia,j. potrzebach.

PRZYKEAD: “Czuje sie zirytowany i niewazny, kiedy Ty ogladasz serial i skupiasz swoja
uwage gdzies indziej, poniewaz chce sie z Toba podzieli¢ waznag dla mnie historia,
dlatego chciatbym, zebys wytaczyt telewizor, usiadt obok mnie i ze mng porozmawiat.”
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Prosto
I na temat¢

PRAKTYKA CZYNI MISTRZA!

Kiedy  zaczniesz  stosowac
komunikat typu Ja, na poczatku
ta forma moze wydawac Ci sie
sztuczna, sztywna.

Z czasem, kiedy nauczysz sie
komunikowac swoje uczucia

| potrzeby, rozmowa stanie sie
swobodnigjsza, a zdania
bardziej naturalne.
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POWODZENIE | DOBRA
KOMUNIKACJATO '
ODPOWIEDZIALNOSC OBU OSOB

Niezaleznie od wieku, ptci, statusu
spotecznego czy kultury -
odpowiedzialnosc za prawidtowg
komunikacje lezy po obu stronach.

Jesli stale pracujesz nad sposobem
porozumiewania sie, potrafisz rozpoznawac
swoje emocje, wzia¢ odpowiedzialnos¢ za
witasne potrzeby, jednak po drugiej stronie

nie spotykasz sie ze zrozumieniem,
akceptacja lub proba pracy nad wtasnym
zachowaniem - masz prawo stawiaé
granice.

Mozesz:

e w dowolnym momencie opusci¢
konwersacje

* WYjSC Z pomieszczenia

e nie tolerowac przekraczania Twoich
granic

W pierwszej kolejnosci: dbaj.o swoje

bezpieczenstwo fizyczne i psychiczne!
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Tak stuchac, zeby
ustyszec?
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Jezeli potrzebujesz profesjonalnego
wsparcia, pomocy psychologicznej lub
rozmowy i zasiegniecia porady, skontaktuj
Sie ze mng - razem znajdziemy sposob na
zdrowe i dobre samopoczucie.

Kontakt

E-mail rudzinska.alicjaa@gmail.com
Strona www.alicjarudzinska.pl
Telefon 883 444 516

Hlicja Poadzisispa




