
Komunikacja interpersonalnaKomunikacja interpersonalna



PODSTAWOWE ZAPODSTAWOWE ZAŁŁOOŻŻENIAENIA

�� komunikacja jest procesem, zmienia sikomunikacja jest procesem, zmienia sięę dynamicznie,  dynamicznie,  

rozwijarozwija

�� nadawca jest jednoczenadawca jest jednocześśnie odbiorcnie odbiorcąą, a odbiorca  nadawc, a odbiorca  nadawcąą

�� obie strony sobie strony sąą odpowiedzialne za przebieg komunikacji odpowiedzialne za przebieg komunikacji ––

warto sprawdzawarto sprawdzaćć, czy przekaz jest podobnie rozumiany, czy przekaz jest podobnie rozumiany

�� dudużża cza częśćęść komunikacji mikomunikacji mięędzy luddzy ludźźmi odbywa simi odbywa sięę

nienieśświadomiewiadomie

�� wiwięększy udziakszy udziałł w odczytywaniu znaczenia komunikatu w odczytywaniu znaczenia komunikatu 

majmająą sygnasygnałły niewerbalne niy niewerbalne niżż tretreśścioweciowe



Nie moNie możżna sina sięę nie komunikowanie komunikowaćć……

Milczenie to teMilczenie to teżż komunikat, komunikat, 
brak reakcji jest reakcjbrak reakcji jest reakcjąą..



OdczytujOdczytująąc znaczenie komunikatu c znaczenie komunikatu 
zwracamy uwagzwracamy uwagęę na:na:

�� 55% 55% -- jjęęzyk ciazyk ciałła (mimika, gesty, kontakt a (mimika, gesty, kontakt 
wzrokowy, pozycja ciawzrokowy, pozycja ciałła)a)

�� 38% 38% -- czynniki czynniki parawerbalneparawerbalne (ton g(ton głłosu, osu, 
sisiłła, tempo i ekspresyjnoa, tempo i ekspresyjnośćść mowy)mowy)

�� 7% 7% -- czynniki werbalne (treczynniki werbalne (treśćść wypowiedzi)wypowiedzi)



Poza sPoza słłowamiowami



KOMUNIKACJA INTERPERSONALNAKOMUNIKACJA INTERPERSONALNA
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KOMUNIKACJA INTERPERSONALNAKOMUNIKACJA INTERPERSONALNA

modelmodel

�� NadawcaNadawca
rozpoczyna komunikacjrozpoczyna komunikacjęę, bo zamierza:, bo zamierza:
przekazaprzekazaćć poleceniepolecenie
wywrzewywrzećć wrawrażżenieenie
przekonaprzekonaćć do czegodo czegośś
dowiedziedowiedziećć sisięę czegoczegośś

�� KodowanieKodowanie
przekprzekłładanie informacji nadawcy na sygnaadanie informacji nadawcy na sygnałły werbalne y werbalne 

(j(jęęzyk)zyk)
i niewerbalne (postawa, gesty, mimika, ton gi niewerbalne (postawa, gesty, mimika, ton głłosu)osu)



Komunikacja interpersonalnaKomunikacja interpersonalna
modelmodel

�� DekodowanieDekodowanie
Odbieranie i interpretowanie sygnaOdbieranie i interpretowanie sygnałłóów w 
przekazanych przez nadawcprzekazanych przez nadawcęę i przetwarzanie ich i przetwarzanie ich 
w zrozumiaw zrozumiałąłą informacjinformacjęę

�� OdpowiedOdpowiedźź –– sprzsprzężężenie zwrotneenie zwrotne
Reakcja na treReakcja na treśści przekazywane przez nadawcci przekazywane przez nadawcęę



ZakZakłłóócenia komunikacjicenia komunikacji

�� ZwiZwiąązane z nadawczane z nadawcąą
stosunek emocjonalny do odbiorcy, stosunek emocjonalny do odbiorcy, 

niezrozumianiezrozumiałły lub niewy lub niewłłaaśściwy dla ciwy dla 
odbiorcy kododbiorcy kod

�� ZwiZwiąązane z odbiorczane z odbiorcąą

oczekiwania, wczeoczekiwania, wcześśniejsze niejsze 
dodośświadczenia z nadawcwiadczenia z nadawcąą, , 
stosunek emocjonalnystosunek emocjonalny

�� ZwiZwiąązane z warunkami zane z warunkami 
zewnzewnęętrznymitrznymi

presja emocjonalna lub presja emocjonalna lub 
czasowaczasowa

obecnoobecnośćść innych ludzi i ich innych ludzi i ich 
oczekiwaniaoczekiwania



„„Cztery uszyCztery uszy”” von von ThunaThuna
Co Co ssłłyszyszyszysz, gdy w czasie przerwy kawowej w szkoleniu , gdy w czasie przerwy kawowej w szkoleniu 
inny uczestnik kieruje do Ciebie pytanie:inny uczestnik kieruje do Ciebie pytanie:

„„Czy jest jeszcze trochCzy jest jeszcze trochęę kawy w tym dzbanku?kawy w tym dzbanku?””



„„Cztery uszyCztery uszy”” von von ThunaThuna

�� „„Ucho rzeczoweUcho rzeczowe”” odbiorcyodbiorcy koncentruje sikoncentruje sięę na na 
warstwie informacyjnej wypowiedzi, trewarstwie informacyjnej wypowiedzi, treśćść jest jest 
traktowana w spostraktowana w sposóób rzeczowy i dosb rzeczowy i dosłłowny.owny.

�� Np. Np. „„On chce wiedzieOn chce wiedziećć, czy w w dzbanku jest , czy w w dzbanku jest 
jeszcze kawajeszcze kawa””..

�� MoMożżliwa odpowiedliwa odpowiedźź::
„„Nie, dzbanek jest zupeNie, dzbanek jest zupełłnie pustynie pusty””..



„„Cztery uszyCztery uszy”” von von ThunaThuna

�� „„Ucho apeloweUcho apelowe”” odbiorcy odczytuje w odbiorcy odczytuje w 
komunikacie komunikacie żżyczenia i oczekiwania nadawcy.yczenia i oczekiwania nadawcy.

�� Np. Np. „„On chce, abym nalaOn chce, abym nalałł mu kawmu kawęę””..

�� MoMożżliwa odpowiedliwa odpowiedźź::
„„Niestety w tym dzbanku nie maNiestety w tym dzbanku nie ma
ani kropli, ale podam Panu dzbanekani kropli, ale podam Panu dzbanek
z drugiego stolikaz drugiego stolika””..



„„Cztery uszyCztery uszy”” von von ThunaThuna

�� „„Ucho relacyjneUcho relacyjne”” (dra(drażżliwe) odbiorcy liwe) odbiorcy 
odkodowujeodkodowuje komunikat jako informacjkomunikat jako informacjęę o o 
wzajemnej relacji wzajemnej relacji –– stosunku nadawcy do stosunku nadawcy do 
odbiorcy i jego zachowania:odbiorcy i jego zachowania:

�� Np. Np. „„Pewnie mnie krytykuje, Pewnie mnie krytykuje, żże wypie wypiłłem dwie em dwie 
filifiliżżanki i nie pomyanki i nie pomyśślalałłem o innychem o innych””..

�� MoMożżliwa odpowiedliwa odpowiedźź::
„„Nie byNie byłło limitu na kawo limitu na kawęę, , 
trzeba bytrzeba byłło wczeo wcześśniej sobie nalaniej sobie nalaćć””. . 



„„Cztery uszyCztery uszy”” von von ThunaThuna

�� „„Ucho ujawniania siebieUcho ujawniania siebie”” (terapeutyczne) jest (terapeutyczne) jest 
nastawione na rozumienie sytuacji nadawcy i nastawione na rozumienie sytuacji nadawcy i 
ssłłucha wypowiedzi pod kucha wypowiedzi pod kąątem tem „„co nadawca co nadawca 
mmóówi o sobie samym?wi o sobie samym?””..

�� Np. Np. „„on potrzebuje kawy, bo jest widocznie on potrzebuje kawy, bo jest widocznie 
zmzmęęczonyczony””..

�� MoMożżliwa odpowiedliwa odpowiedźź::
„„Walczy Pan ze zmWalczy Pan ze zmęęczeniem? czeniem? 
Czy Pan teCzy Pan teżż spspęędzidziłł noc w pocinoc w pociąągu?gu?””..



Bariery w komunikacji Bariery w komunikacji 
interpersonalnejinterpersonalnej

TTo reakcje o wysokim stopniu o reakcje o wysokim stopniu 
ryzyka ryzyka --

jest prawdopodobne, jest prawdopodobne, żże w e w 
wiwięększym stopniu nikszym stopniu niżż inne inne 
sposoby komunikacji: sposoby komunikacji: 

�� zablokujzablokująą konwersacjkonwersacjęę, , 
�� udaremniudaremniąą skuteczne skuteczne 
rozwirozwiąązanie problemu, zanie problemu, 

�� zwizwięększksząą dystans dystans 
emocjonalny miemocjonalny mięędzy dzy 
osobami.osobami.



Bariery komunikacyjneBariery komunikacyjne

OsOsąądzaniedzanie
�� KrytykowanieKrytykowanie

wyrawyrażżanie negatywnych ocen o drugiej osobie, jej anie negatywnych ocen o drugiej osobie, jej 
dziadziałłaniach lub postawach aniach lub postawach 

�� PrzezywaniePrzezywanie
nadawanie etykiety, podcinadawanie etykiety, podciąąganie pod stereotypganie pod stereotyp

�� Stawianie diagnozyStawianie diagnozy
analizowanie, dlaczego ktoanalizowanie, dlaczego ktośś zachowuje sizachowuje sięę

w okrew okreśślony sposlony sposóób, b, „„psychiatra amatorpsychiatra amator””

�� Chwalenie poChwalenie połąłączone z ocenczone z ocenąą
wydawanie pozytywnego oswydawanie pozytywnego osąądudu

o  dziao  działłaniach lub postawach osobyaniach lub postawach osoby



Bariery komunikacyjneBariery komunikacyjne
Dawanie rozwiDawanie rozwiąązazańń

�� RozkazywanieRozkazywanie
nakazywanie drugiej osobie co ma robinakazywanie drugiej osobie co ma robićć

�� GroGrożżenieenie
kontrolowanie dziakontrolowanie działłaańń osoby poprzez odwoosoby poprzez odwołływanie siywanie sięę do do 
negatywnych konsekwencjinegatywnych konsekwencji

�� MoralizowanieMoralizowanie
mmóówienie innym co wienie innym co „„powinno sipowinno sięę zrobizrobićć””

�� WypytywanieWypytywanie
zadawanie wielu pytazadawanie wielu pytańń zamknizamknięętychtych

�� DoradzanieDoradzanie
dawanie gotowych rozwidawanie gotowych rozwiąązazańń czyichczyichśś
problemproblemóów.w.



Bariery komunikacyjneBariery komunikacyjne

Unikanie udziaUnikanie udziałłu w troskach drugiego czu w troskach drugiego człłowiekaowieka
�� Odwracanie uwagiOdwracanie uwagi
odsuwanie na bok czyjegoodsuwanie na bok czyjegośś problemu przez koncentrowanie problemu przez koncentrowanie 

sisięę na innej sprawiena innej sprawie

�� Logiczne argumentowanieLogiczne argumentowanie
przekonywanie kogoprzekonywanie kogośś poprzez odwopoprzez odwołłanie sianie sięę do faktdo faktóów lub w lub 

logiki, bez zwracania uwagi na emocjonalny aspekt sprawylogiki, bez zwracania uwagi na emocjonalny aspekt sprawy

�� UspokajanieUspokajanie
powstrzymanie emocji odczuwanych przezpowstrzymanie emocji odczuwanych przez
drugdrugąą osobosobęę..



Inne bariery utrudniajInne bariery utrudniająące porozumieniece porozumienie

�� Czytanie w myCzytanie w myśślach lach „„wiem, co chcesz wiem, co chcesz 
powiedziepowiedziećć!!””

�� Przerywanie rozmPrzerywanie rozmóówcy wcy „„to jeszcze nic, to jeszcze nic, 
posposłłuchaj, jak byuchaj, jak byłło ze mno ze mnąą””..

�� PorPoróównywanie z innymi osobami wnywanie z innymi osobami „„jakbym jakbym 
ssłłyszayszałła twoja twojąą matkmatkęę!!””..

�� Generalizacje Generalizacje „„Ty zawsze, nigdy, wszTy zawsze, nigdy, wszęędziedzie””..
�� Proroctwa Proroctwa „„wiem, dokwiem, dokąąd Cid Cięę to zaprowadzito zaprowadzi””..
�� Ironizowanie, sarkazm.Ironizowanie, sarkazm.



Poziomy komunikacjiPoziomy komunikacji

rozpadrozpadukukłładnoadnośćśćBrak zaufaniaBrak zaufania

relacje relacje 
szukanie szukanie 

porozumieniaporozumienia
wspwspóółłpracapracaZaufanieZaufanie

Brak Brak 
porozumieniaporozumieniaPorozumieniePorozumienie



COCO ssłłuużży porozumieniu i zaufaniu?y porozumieniu i zaufaniu?
Wybrane narzWybrane narzęędzia skutecznej komunikacjidzia skutecznej komunikacji

�� PYTANIA PYTANIA –– rodzaje i zastosowanierodzaje i zastosowanie

�� AKTYWNE SAKTYWNE SŁŁUCHANIE UCHANIE –– parafrazaparafraza

�� KOMUNIKAT JAKOMUNIKAT JA

�� INFORMACJA  ZWROTNAINFORMACJA  ZWROTNA

�� WWŁŁAAŚŚCIWA EKSPRESJACIWA EKSPRESJA



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

Pytania konstruktywnePytania konstruktywne

�� Otwarte Otwarte 
„„Co myCo myśślisz o.?lisz o.?”” „„DlaczegoDlaczego……??”” „„JakJak………………??””
zdobywanie wiedzy o faktach, otwieranie dyskusji, zdobywanie wiedzy o faktach, otwieranie dyskusji, 
odkrywanie uczuodkrywanie uczućć innych ludziinnych ludzi

�� ZamkniZamknięęte te 
„„CzyCzy……??””, , „„KiedyKiedy……??””, , „„Jak dJak dłługougo……??””

�� FollowFollow –– upup (pog(pogłęłębiajbiająące wce wąątek)tek)
„„A potem?. A potem?. „„I co ty na to?I co ty na to?””, , „„Co masz na myCo masz na myśśli?li?””



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
KOMUNIKACJI KOMUNIKACJI –– c.d.c.d.

Pytania Pytania niekonstruktywneniekonstruktywne
naprowadzajnaprowadzająące ce 
zawierajzawierająące tezce tezęę, kt, któórrąą pytany powinien potwierdzipytany powinien potwierdzićć

przyprzyłłapujapująącece
majmająą skskłłonionićć odpowiadajodpowiadająącego do ujawnienia czegocego do ujawnienia czegośś
istotnego poprzez odpowiadanie na pozornie nieistotne istotnego poprzez odpowiadanie na pozornie nieistotne 
pytaniapytania

wielokrotnewielokrotne
kilka pytakilka pytańń w jednymw jednym

niejasneniejasne
bez precyzyjnie okrebez precyzyjnie okreśślonegolonego
przedmiotu, wprowadzajprzedmiotu, wprowadzająą pytanego pytanego 
w zmieszaniew zmieszanie



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

Aktywne sAktywne słłuchanie uchanie -- parafrazaparafraza

powtpowtóórzenie wrzenie włłasnymi sasnymi słłowami kluczowej treowami kluczowej treśści ci 
zawartej w wypowiedzi partnerazawartej w wypowiedzi partnera

�� KorzyKorzyśścici
rozmrozmóówca czuje siwca czuje sięę ssłłuchanyuchany
ssłłuchacz rozumie usuchacz rozumie usłłyszanyszanąą wypowiedwypowiedźź
porzporząądkuje rozmowdkuje rozmowęę

�� BBłęłędydy
interpretowanieinterpretowanie
parafrazowanie oczywistoparafrazowanie oczywistośści i stanowiskci i stanowisk
brak mobrak możżliwoliwośści potwierdzenia lub zaprzeczenia przez ci potwierdzenia lub zaprzeczenia przez 
partnera, partnera, żże zostae zostałł wwłłaaśściwie zrozumiany ciwie zrozumiany 



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

Komunikat JAKomunikat JA

�� Ja czujJa czujęę, my, myśśllęę…… (opis moich uczu(opis moich uczućć lub lub 
ustosunkowania)ustosunkowania)

�� Gdy TyGdy Ty…… (opis konkretnego zachowania (opis konkretnego zachowania 
partnera)partnera)

�� PoniewaPonieważż…… (opis skutk(opis skutkóów, jakie ponoszw, jakie ponoszęę w w 
zwizwiąązku z tym zachowaniem partnera)zku z tym zachowaniem partnera)

�� I chcI chcęę, by, byśś…… (opis swoich oczekiwa(opis swoich oczekiwańń wobec wobec 
partnera w tej sprawie, jepartnera w tej sprawie, jeśśli je mam)li je mam)



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

Informacja zwrotnaInformacja zwrotna

�� Jest opisem zachowania a nie ocenJest opisem zachowania a nie ocenąą osoby.osoby.
�� MMóówi o naszej reakcji (mywi o naszej reakcji (myśśli, uczucia) na zachowanie li, uczucia) na zachowanie 
drugiej osoby i  o jego ewentualnych drugiej osoby i  o jego ewentualnych 
konsekwencjach dla nas konsekwencjach dla nas –– komunikat JA.komunikat JA.

�� npnp. . JESTEM ZJESTEM ZŁŁYY ((REAKCJA)REAKCJA) PONIEWAPONIEWAŻŻ SPSPÓÓŹŹNINIŁŁEEŚŚ SISIĘĘ NA NA 
SPOTKANIESPOTKANIE (OPIS ZACHOWANIA, BRAK OCENY)(OPIS ZACHOWANIA, BRAK OCENY) I BI BĘĘDDĘĘ MUSIAMUSIAŁŁ
ZOSTAZOSTAĆĆ DDŁŁUUŻŻEJ W PRACYEJ W PRACY (KONSEKWENCJE).(KONSEKWENCJE).

�� Ma sMa słłuużżyyćć osobie, ktosobie, któórej jest udzielana (rej jest udzielana („„lustro lustro 
spospołłeczneeczne””), nie za), nie zaśś odreagowaniu naszych emocji. odreagowaniu naszych emocji. 



Informacja zwrotnaInformacja zwrotna
� Skup się na spostrzeżeniach, a nie na wnioskach.
�� MMóów o konkretach, nie generalizuj.w o konkretach, nie generalizuj.
� Opisuj zachowanie w kategoriach „mniej - bardziej”, 
zamiast „tak - nie”.

� Unikaj dawania dobrych rad i interpretacji.
�� MMóów takw takżże o pozytywach.e o pozytywach.
�� Szanuj prawo do odrzucenia twojej informacji.Szanuj prawo do odrzucenia twojej informacji.
�� Bierz odpowiedzialnoBierz odpowiedzialnośćść za swoje informacjeza swoje informacje
�� po twojej informacji mopo twojej informacji możże sie sięę nic nie zmieninic nie zmienićć
�� po twojej informacji copo twojej informacji cośś momożże sie sięę zmienizmienićć
�� szanuj uczucia i przekonania innych szanuj uczucia i przekonania innych 
� Używaj komunikatu „Ja”.



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

ReguRegułły skutecznej ekspresji:y skutecznej ekspresji:

�� komunikat powinien bykomunikat powinien byćć jasnyjasny

�� nie stawiaj pytanie stawiaj pytańń, gdy trzeba co, gdy trzeba cośś oznajmioznajmićć
�� dbaj o spdbaj o spóójnojnośćść komunikatukomunikatu
�� unikaj podwunikaj podwóójnych komunikatjnych komunikatóóww
�� mmóów jasno o pragnieniach i uczuciachw jasno o pragnieniach i uczuciach
�� rozrrozróóżżniaj  obserwacje i myniaj  obserwacje i myśślili
�� skoncentruj siskoncentruj sięę..



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

ReguRegułły skutecznej ekspresjiy skutecznej ekspresji

�� komunikat powinien bykomunikat powinien byćć bezpobezpośśredni, redni, 

a wia więęc powinien mc powinien móówiwićć o tym, o czym ma mo tym, o czym ma móówiwićć

�� komunikat powinien bykomunikat powinien byćć natychmiastowy, natychmiastowy, 
a wia więęc nie za bardzo odroczony w czasie.c nie za bardzo odroczony w czasie.



WYBRANE NARZWYBRANE NARZĘĘDZIA I ZASADY DZIA I ZASADY 
SKUTECZNEJ KOMUNIKACJISKUTECZNEJ KOMUNIKACJI

ReguRegułły skutecznej ekspresjiy skutecznej ekspresji

�� komunikat powinien bykomunikat powinien byćć wsparciem, bez:wsparciem, bez:

�� ogogóólnych etykieteklnych etykietek
�� sarkazmusarkazmu
�� wywlekania przeszwywlekania przeszłłoośścici
�� negatywnych pornegatywnych poróównawnańń
�� ososąądzajdzająących komunikatcych komunikatóów TYw TY
�� grgróóźźbb



AsertywnoAsertywnośćść
„„JeJeśśli w relacji z innymi ludli w relacji z innymi ludźźmi nie zdecydujesz simi nie zdecydujesz sięę na na 

samodzielne okresamodzielne okreśślenie swoich psychologicznych granic, lenie swoich psychologicznych granic, 
inni zrobiinni zrobiąą to za Ciebieto za Ciebie””..

�� KaKażżdy z nas posiada swoje psychologiczne dy z nas posiada swoje psychologiczne 
terytorium terytorium –– wszystko to, co w sposwszystko to, co w sposóób b 
podstawowy podstawowy „„zalezależży ode mnie i naley ode mnie i należży do y do 
mniemnie””..

�� Na terytorium psychologiczne skNa terytorium psychologiczne skłładajadająą sisięę: : 
potrzeby, mypotrzeby, myśśli, postawy, wybory, prawa, li, postawy, wybory, prawa, 
sposoby decydowania o swoim sposoby decydowania o swoim żżyciu, yciu, 
budowania relacji z innymi, dysponowania budowania relacji z innymi, dysponowania 
swoim ciaswoim ciałłem i dobrami. em i dobrami. 



AsertywnoAsertywnośćść

�� Terytorium otaczajTerytorium otaczająą granice JAgranice JA--śświat.wiat.
�� Przekraczanie granic przez innych jest Przekraczanie granic przez innych jest 
odbierane jak inwazja i wzbudza lodbierane jak inwazja i wzbudza lęęk k 
lub gniew.lub gniew.

�� Na straNa strażży granic stoi gotowoy granic stoi gotowośćść do do 
mmóówienia wienia „„NIENIE””..



AsertywnoAsertywnośćść

GraniceGranice Nie muszNie musząą bybyćć muremmurem



AsertywnoAsertywnośćść
Granice sGranice słłuużążące czce człłowiekowi dziaowiekowi działłajająą jak jak 
ppóółłprzepuszczalna bprzepuszczalna błłona:ona:

�� PozwalajPozwalająą przepuszczaprzepuszczaćć bodbodźźce istotne i ce istotne i 
korzystne dla osoby korzystne dla osoby (wyb(wybóór TAK)r TAK)

�� ZatrzymujZatrzymująą bodbodźźce niewace nieważżne i szkodliwe ne i szkodliwe 
(wyb(wybóór NIE).r NIE).

OkreOkreśślanie wlanie włłasnych granic to podstawowe asnych granic to podstawowe 
prawo czprawo człłowieka.owieka.



AsertywnoAsertywnośćść
�� AsertywnoAsertywnośćść to umiejto umiejęętnotnośćść pepełłnego wyranego wyrażżania siebie ania siebie 
w kontakcie z drugw kontakcie z drugąą osobosobąą -- bez poczucia winy i bez bez poczucia winy i bez 
inwazyjnoinwazyjnośści.ci.

�� Oznacza przyjOznacza przyjęęcie postawy:   cie postawy:   

JA JESTEM OK  JA JESTEM OK  -- TY JESTETY JESTEŚŚ OK.OK.

�� RRóóżżni sini sięę wiwięęc od:c od:
•• agresywnoagresywnośścici -- nie narusza praw innych, nie narusza praw innych, 
•• uleguległłoośści  ci  -- pozwala bronipozwala bronićć swoich praw i wyraswoich praw i wyrażżaaćć siebie,siebie,
•• manipulacjimanipulacji -- jest zachowaniem szczerym i bezpojest zachowaniem szczerym i bezpośśrednim.rednim.



AsertywnoAsertywnośćść

Inaczej mInaczej móówiwiąąc:c:

�� Zachowanie asertywne oznacza Zachowanie asertywne oznacza 
bezpobezpośśrednie, uczciwe i stanowcze rednie, uczciwe i stanowcze 
wyrawyrażżenie wobec innej osoby swoich enie wobec innej osoby swoich 
uczuuczućć, postaw, opinii lub pragnie, postaw, opinii lub pragnieńń w w 
spossposóób respektujb respektująący uczucia, cy uczucia, 
pragnienia i prawa drugiej osoby. pragnienia i prawa drugiej osoby. 



AsertywnoAsertywnośćść

AAsertywnosertywnośćść wyrawyrażżaaćć sisięę momożże w e w 
wielu sytuacjach spowielu sytuacjach społłecznych:ecznych:

�� Przy odmawianiu, nie zgadzaniu siPrzy odmawianiu, nie zgadzaniu sięę..
�� Krytykowaniu innych.Krytykowaniu innych.
�� WyraWyrażżaniu waniu włłasnych opinii i przekonaasnych opinii i przekonańń..
�� WyraWyrażżaniu uczuaniu uczućć..
�� NawiNawiąązywaniu kontaktzywaniu kontaktóów.w.
�� Przyjmowaniu krytyki i pochwaPrzyjmowaniu krytyki i pochwałły y 
(zas(zasłłuużżonej lub niezasonej lub niezasłłuużżonej).onej).

�� Obrony wObrony włłasnych praw.asnych praw.



Jako czJako człłowiek mam prawo doowiek mam prawo do::

�� Samodzielnego okreSamodzielnego okreśślania swoich preferencji (co lania swoich preferencji (co 
i kogo lubii kogo lubięę, co b, co bęęddęę robirobićć).).

�� NiezaleNiezależżnego podejmowania decyzji dotycznego podejmowania decyzji dotycząących cych 
wwłłasnego asnego żżycia.ycia.

�� Bycia traktowanym z szacunkiem.Bycia traktowanym z szacunkiem.
�� Otwartego wyraOtwartego wyrażżania swoich opinii i odczuania swoich opinii i odczućć..
�� Odpowiadania Odpowiadania „„NieNie““ na prona prośśby, ktby, któórych z jakichrych z jakichśś
wzglwzglęęddóów nie chcw nie chcęę spespełłninićć..

�� WyraWyrażżania prania próóśśb o pomoc, czy informacje b o pomoc, czy informacje --
pamipamięętajtająąc, c, żże inni tee inni teżż majmająą swoje prawa.swoje prawa.



Jako czJako człłowiek mam prawo do:owiek mam prawo do:

�� Wyboru zachowaWyboru zachowańń asertywnych lub asertywnych lub 
nieasertywnychnieasertywnych..

�� Decyzji, czy biorDecyzji, czy bioręę odpowiedzialnoodpowiedzialnośćść za sprawy za sprawy 
innych dorosinnych dorosłłych.ych.

�� PopePopełłniania bniania błęłęddóów.w.
�� Samodzielnego ustanawiania swojego Samodzielnego ustanawiania swojego 
„„terytorium psychologicznegoterytorium psychologicznego““, swoich praw , swoich praw 
indywidualnych dotyczindywidualnych dotycząących dnia codziennego, cych dnia codziennego, 
wartowartośści i celci i celóów.w.

�� Obrony swoich praw w sposObrony swoich praw w sposóób, ktb, któóry nie ry nie 
krzywdzi innych.krzywdzi innych.



Te same prawa majTe same prawa mająą teteżż inni inni 
ludzie.ludzie.



Zasady asertywnego Zasady asertywnego 
krytykowaniakrytykowania

FFaktyakty

UUstosunkowanie   + stosunkowanie   + dbaj o uczucia!dbaj o uczucia!

OOczekiwaniaczekiwania



Asertywna krytykaAsertywna krytyka
�� OdnoOdnośś sisięę do konkretnych zachowado konkretnych zachowańń, nie krytykuj , nie krytykuj 

osoby lecz to, co robi.osoby lecz to, co robi.
�� Stosuj komunikaty JA. Zrezygnuj z aluzji i ironii.Stosuj komunikaty JA. Zrezygnuj z aluzji i ironii.
�� Trzymaj siTrzymaj sięę sedna sprawy, unikaj wyrzucania z sedna sprawy, unikaj wyrzucania z 

siebie wielu pretensji na raz.siebie wielu pretensji na raz.
�� Dostrzegaj, jeDostrzegaj, jeśśli tylko moli tylko możżesz, resz, róówniewnieżż to, co to, co 

pozytywne. Jednoczepozytywne. Jednocześśnie nie nie nie „„ugrzeczniajugrzeczniaj””
nadmiernie swojego przekazu.nadmiernie swojego przekazu.

�� Nie uNie użżywaj epitetywaj epitetóów czy stereotypw czy stereotypóów.w.
�� O ile to moO ile to możżliwe mliwe móów spokojnym gw spokojnym głłosem. osem. 

JednoczeJednocześśnie nazywaj swoje uczucia.nie nazywaj swoje uczucia.
�� WyraWyrażżaj swoje oczekiwania.aj swoje oczekiwania.
�� PamiPamięętaj o uczuciach osoby krytykowanej! Forma, w taj o uczuciach osoby krytykowanej! Forma, w 

jakiej wyrazisz krytykjakiej wyrazisz krytykęę ma ogromne znaczenie. ma ogromne znaczenie. 



Reagowanie na krytykReagowanie na krytykęę
�� „„mymyśśllęę o sobie inaczejo sobie inaczej””, , „„nie zgadzam sinie zgadzam sięę z z 
tym, co mtym, co móówiszwisz””, , „„teteżż tak uwatak uważżamam””, , „„podobnie podobnie 
o sobie myo sobie myśśllęę””,,

�� „„istotnie istotnie dzisiajdzisiaj zachowazachowałłem siem sięę tak, ale tak, ale 
nieprawdnieprawdąą jest, jest, żże robie robięę tak zawszetak zawsze”” (reakcja (reakcja 
na na generalizajgeneralizajęę),),

�� „„mam inne zdanie na temat siebie. Natomiast mam inne zdanie na temat siebie. Natomiast 
jejeśśli chodzi o tli chodzi o tęę sprawsprawęę......”” (zgoda tylko na (zgoda tylko na 
fakty, nie na ocenfakty, nie na ocenęę osoby),osoby),

�� „„dlaczego tak uwadlaczego tak uważżasz? Co o tym asz? Co o tym śświadczy w wiadczy w 
moim zachowaniu?moim zachowaniu?”” (oddzielenie uog(oddzielenie uogóólnionej lnionej 
oceny od faktoceny od faktóów),w),



Reagowanie na krytykReagowanie na krytykęę

�� „„zgadzam sizgadzam sięę z tobz tobąą co co do...jednakdo...jednak nie podoba nie podoba 
mi simi sięę forma, w jakiej siforma, w jakiej sięę do mnie zwracaszdo mnie zwracasz””,,

�� „„jejeśśli nie podoba Ci sili nie podoba Ci sięę cocośś w moim w moim 
zachowaniu powiedz o tym wprostzachowaniu powiedz o tym wprost””; ; ””czy mam czy mam 
rozumierozumiećć, , żże me móówisz do mnie....wisz do mnie....”” (reakcja na (reakcja na 
aluzjaluzjęę),),

�� „„bybyćć momożże masz racje masz racjęę w tym, co mw tym, co móówiszwisz””; ; 
„„momożżliwe, liwe, żże rzeczywie rzeczywiśście jestem trochcie jestem trochęę......””
(technika mg(technika mgłły y –– powstrzymywanie krytyki).powstrzymywanie krytyki).



Domaganie siDomaganie sięę……
�� PotrzebujPotrzebujęę od was pomocyod was pomocy……
�� Technika Technika „„zdartej pzdartej płłytyyty””
�� ZaleZależży mi nay mi na……
�� Co mi proponujecie?Co mi proponujecie?
�� Rozumiem, Rozumiem, żże jest to trudne e jest to trudne –– co z tym co z tym 
zrobimy?zrobimy?

�� Czy to znaczy, Czy to znaczy, żże na wasze na wasząą organizacjorganizacjęę nie nie 
mogmogęę liczyliczyćć??

�� Zmuszony jestem iZmuszony jestem iśćść z tz tąą sprawsprawąą dodo……..



Stopniowanie reakcji na Stopniowanie reakcji na 
nieponiepożążądane zachowaniedane zachowanie

�� Udzielenie informacji:  Udzielenie informacji:  „„twoje zachowanie twoje zachowanie 
przeszkadza mi, proszprzeszkadza mi, proszęę, by, byśś tego nie robitego nie robiłł””

�� WyraWyrażżenie uczuenie uczućć: : „„bardzo mnie zbardzo mnie złłoośści, ci, żże e 
wciwciążąż to robiszto robisz””

�� PrzywoPrzywołłanie zaplecza: anie zaplecza: „„jejeśśli nie li nie 
przestaniesz tego robiprzestaniesz tego robićć, to..., to...””

�� UUżżycie zaplecza: konsekwentne ycie zaplecza: konsekwentne 
wypewypełłnienie obietnicy z poprzedniego nienie obietnicy z poprzedniego 
punktu.punktu.



Powodzenia!Powodzenia!


