Komunikacja Interpersenalna




PODSTAWOWE ZALOZENIA

komunikacja jest procesem, zmienia sie dynamicznie,
rozwija
nadawca, jest jednoczesnie odbiorca, a odbiorca nadawca

obie strony sa odpowiedzialne za przebieg komunikacji —
warto sprawdzac, czy przekaz jest podobnie rozumiany

duza czesc komunikacji miedzy ludzmilodbywa sie
nieswiadomie

wiekszy udziat' w odczytywaniul znaczenia komunikatu
majq sygnaly niewerbalne niz tresciowe




Nie mozna sie nie komunikowac...

Milczenie to tez komunikat,
prak reakcji jest reakcja.




Odczytujac znaczenie komunikatu
ZWracamy: UWade na:

55% - jezyk ciata (mimika, gesty, kontakt
WZIOKOWY/, POZYCja Ciaia)

58% - czynnikit parawerbalne; (ten gresu,
Sita, teEmMpo) I EKSPresYjnosc mowy)

7% - czymniki' werbalne (tresc wypowiedzr)




Poza erowaml
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KOMUNIKACIA INTERPERSONALNA

model

Nadawca

rozpoczyna komunikacje, bo zamierza:
przekazac polecenie
WYWrzec wrazenie

przekonac do czegos
dowiedziec sie czegos

Kodowanie

przgkladanie Informacji nadawcy na sygnaty werbalne
(Jezyk)
Il niewerbalne (postawa, gesty, mimika, ton giosu)




Komunikacja interpersonalna
model

Dekodowanie

Odbieranie i interpretowanie sygnatow.
przekazanych przez nadawce I przetwarzanie ich
W zrozumiatg informacje

Odpowiedz — sprzezenie zwrotne
Reakcja na tresci przekazywane przez nadawce




Zaklocenia komunikaciji

Zwigzane z nadawcag

SLOSUIEk Eiocionalily. do)OadbIorcy,
niezrozumialy I iewiascivy. dla
oapIorcy Kkod.

Zwigzane z odbiorca

oczekiwarnia, Wezestilejsze
adoswigdczenia z fiddawed,
SIOSUREK ETOGI0NIEIY,

Zwiqzane z warunkami A
zewnetrznymi Wi
g

‘ |

PIrésja erniocionaliaun
czasowa

ODEcrosc Inych Iuaz i ich
oczexiwarnia




,Cztery uszy~ von Thuna

@lo) . gdy. W cZasie; prZzerwy: kKawoewejl w: szkeleniu
Ny Uczestnik Kieruje dor Ciebie pytanie;

,C2y/ jest jeszcze, troche kawy: W tym dzbamnki?*
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,Cztery uszy~ von Thuna

odbiorcy koncentruje sie na
Warstwie Informacyjnej Wypowiedzl, tresc jest
traktowamna Wi Sposobi rzeczowy. i dostowny.

Np: ,,Oni chice wiedziec, czy wiw! dzbanktl jest
jeszeze kawa,

,Nie, dzbanek jest zupeinie pusty”.




,Cztery uszy~ von Thuna

OdDIOKEY edczytUje W.
KomURIkacie; Zyczenial i oczekiwania Nadawey.

Np: ,,On chce, abym nalar mu kawer.
,Niestety W tymi dzhanku nie ma

anifkrepli, ale; pedam Panu dzbanek
Z drugiego stolika™.




,Cztery uszy~ von Thuna

(drazliwe) odbiorcy
edkodowuje komunikat jakorinformacie 0
Wzajemnej relacjl — stosunkil nadawey: ao

OUDIGKCY/ I jege! Zzachewania:

Np: ,,PEwnie mnie Kiytykuje, ze wyplem: dwie
filizankilii nie pomyslatem o innych’”. =
™

i
,Nie/bytoi limitu na kawe, o)
trizeba byte wezesniejl sobie nalac”.




,Cztery uszy~ von Thuna

(terapeutyczne) jest
NastaWione; narrezUumienie; sytlacji- nadawecy. |

stucha Wypowiedz ped katemy, o nadawea
MOWI 01 SObIE; Samym?”.

Np: ,,0n potrzebujer kawy, Do jest widoecznie
ZIMeczony:.

,Walczy Pan ze zmeczeniemy?
Czy Pan tez spedzit nNec W' pociggu?”.




Bariery w komunikacji
interpersonalnej

jest prawdopodebre, Zze W.
wiekszym: stopniulniz Inne
SPOSODbY. kemunikacji:
Zablokujg KORAWErsacje,

tidaremnia skuteczne
iOZWIgZanie problemu,
ZWieksza dystans
emocjonalny: miedzy.
@Sobamli.




Bariery komunikacyjne

Krytykewanie

Wyrazanie negatywnych 0cen 0 drudie]jl 6sobie, jej
dzigtaniach Iub postawach

Przezywanie
nadawanie etykiety, podciadanie pod! stereotyp

Stawianie; diagnoezy.
analizowanie, dlaczego ktos zachowuje sie
W okreslony: spesob, ,,psychiatra amator”

Chwalenie; petgcZone Z 0cend

wydawanie pozytywnegoe osgdu
0 dziataniach lub postawach oseby




Bariery komunikacyjne

RozikazyWanie
nakazywanie drugiej osebie co ma robic
Grozenie

kontrolowanie dziatan 0soby: poprzez odwolywanie;sie do
negatywnychi KOnsekWencj|

Voralizewanie
MOWIERIE INAYM o ,,POWINNG, Sie Zrobic”

WVPYtyWanie

zadawanie wielll pytan zamknietych &
Doradzanie M =

dawanie; getewych rozwiazan: €zyicns
problemow.




Bariery kemunikacyjne

Oadwiracanie uwagi

odstuwanie na bok czyjegos problemur przez koncentrowanie
SIE Na INMNE] Sprawie
LLogiczne argumentewanie

prizekonywanie kogos' poprzez odwotanie sie do) faktow: [ub
logiki, bez ZwWracamia UWadl ma Emocjoenalny: aspekt sprawy.

Uspekajanie
POWStZymanie; EMOC]i 0dCZUWanYCh: Przez
drtigg 0SObLE.




Inne bariery: utrudniajace porezumienie

Czytanie; w myslach: ,wiem, coi chcesz
powiedziec!™

PrZErYWanie roZmoWEY. ,,to JESZCZE NIC,
postucha], jak byio ze mngr.

Porownywanie z innymi osebami', jakbym
Shy/Szara tWeja matkel=

Generalizacje , iy zawsze, nigay, Wszedzier.
Proroctwal, wiem), dokgd Cie to) Zaprowadz ™.
Ironizowanie, sarkazm.




Poziomy komunikacji

PorezUumienie

Brak
POreZUMIERIa

Zalfanie

Brak zaufania




CO stuzy porozumieniu i zaufaniu?
Wybrane narzedzia skutecznej komunikacji

PY TANTA— redzaje | Zastosowanie

AKIYWNE SEUCHANIE — paraiiiaza

T

KOMUNIKAT JA
INFORMACIA ZWROTINA

WEASCIWA EKSPRESIA




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Pytania konstruktywne

Otwarte
#CO mysioz 0.7, DIaczego... 2", Jak.........7"
Zdowaame wiedzy o fiaktach, etwieranie dyskusiji,

YWanIe Wczuc innych udzi

Zamkniqte
,Czy...7°, Kledy...?, ,Jak dgo...?”

Follow — up (pog%ebiajqce watek)




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
KOMUNIKACII - c.d.

Pyvtania niekonstruktywne
naprowadzajace

Zawierajgee teze, ktorg pyitany. POWIRIEn. POLWIErdzIc
przyiapujace
18], SKIORIC OdpPowiadajgeeqo) do) UjaWilenia CZEgos

ISTOLIEG0) POPIZEZ OaPOWIEaaIe i POZOITIE IIE/SIOIE
pyitania

wielokrotne

Kilka: pyitan wijedayim
niejasne
DEez precyzyjile OKreslioneqgo

DPrzedmiotl, wprowaadzajg PyLaneqgo
W.ZI1Ieszalnle




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Aktvwne stuchanie - parafraza

powtorzenie wiasnymi stowami kiuczowej trescl
Zawarte] W WypoWIedz partnera

Korzysci "h-f)il

[OZMOWCa CzUjel Sie stuchany.
stiichiacz riozumie Ustyszang Wy poWIedz
porzadkuje rozmowe

n Bredy !
Interpretewanie
parafrazowanie oczywistoscil i stamowisk F |
brak mozliwosci potwierdzenia lub’ zaprzeczenial przez
partnera, ze zostat wiasciwie zrozumiany




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Komunikat JA

Ja czuje, mysle... (opis moich uczuc lub
listesunkowania)

Gay 1y... (opIs konkretnego Zzachowania

partnera)

Poniewaz... (opis skutkow, jakie ponosze w
ZWIgZKU' Z tyim Zachowaniem: parktnera)

I chce, bys... (opis swoich oczekiwan Wobec
partnera w. tej sprawie, jesliije mam)




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Informacja zwrotna

Jest opIsemilzacriowarnia a file Ocerng OSoLY:
Mowi 0 iasze reak el (ysll, Uezucia) 8. Zzaciowalrie

arugiey 0sepy i Ojeqorewentualiyc
KONSEKWENCIach. dld 1as — komuikat JA.
np. (REAKCIA)
(OPIS ZACHOWANIA, BRAK OCENY)
(KONSEKWENCIE).
Ma stlizyc 0soDIe, ktorej. jest udzielana) (., /Uustio
SPOIECZAE”), fie zas odreagowanit naszych emocj




Infiormacja zwrotna

Skup sie na spostrzezeniach, a nie na wnioskach.
Mow/ 0 konkretach, mie generalizuj.

Opisuj zachowanle w kategoriach ,mniej - bardziej”,
zamiast ,tak - nie”.

Unikaj dawania dobrych rad i interpretacji.
Mow! takze o1 pozytywach,
Szanuj prawe ao; odrzucenia twoje] Informaci.
Bierz odpowiedzialnosc za swoje informacje
PO tWoj€ejl Informacji' moze Sie nic nie zmienic
PO twojej informacjil cos moze Sie Zmienic
Szanujl iczucia I przekonanial Inayech
Uzywaj komunikatu ,,Ja”".




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Requily skuteczne] ekspresii:
komunikat powinien byc jasmy

nie stawiajl pytan, gdy: trzeba cos ozmnajmic
dbaj 0 spojnosc komunikatu

unikaj podwojnych komunikatow

MOW! jasno o) pragnieniach if iiczuciach
ozrozniajl obserwacje i mysli

skoncentruj sie.




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACII

Requty skutecznej ekspresil

komunikat powinien byc bezposredni,
d Wiec powinien mowic o tym), 01 Czym Mal MOWIC

komunikat powinien: byc natychmiastowy,
d WIEeE nie za bardze 6droczony: W: cZasie.




WYBRANE NARZEDZIA I ZASADY
SKUTECZNEJ KOMUNIKACI]II

Requiy skutecznej ekspresil

komunikat powinien; byc wsparciem, bez:

ogolnych: etykietek

Sarkazmu

wywlekanial przeszosci
negatywnyeh porownan
0sgdzajacych komunikatow: TY
grozb




Asertywnosc

Kazdy, Z' nas posiada SWoje psychoelegiczne
terytorium| — wszystko to, co W Sposob
poedstawewy:,zalezy edermnie I nalezy. ao
mnier.

Na  terytoerium: psychoelegiczne skiadajg Sie:
potrzeby, mysli, postawy, Wyboery, prawa,
SPOSOLY. AECYdoWanial 0 SWeI ZyCil,
pudewania relacji' z innymil, dysponowania
SWOIMm ciatem I dobrami.




Asertywnosc

Terytorium otaczajq granice JA-swiat.

Przekraczanie granic przez Innych jest
edbierane; jak iInwazjal ' wzblidza' lek
B gniew.

Na strazy. granic stoil gotowesc do
mowienia , NIE”.




Asertywnosc

Granice Nie musza bycmurem




Asertywnosc

Pozwalaja przepuszczac bodzce istotne; |
KoKzystne dla esoby.

Zatrizymujg bodzce niewazne i szkodliwe

Okreslanie wiasnych granic to podstawowe
Prawo cziowieka.




Asertywnosc

AsertyWwnosc tor Umiejetnosc petnego; Wyrazanial siebie
W kentakcie z drligg 0Sebg - BezZ PoczuUcia WIny. I Dez
INWaZYJnOSCI.

Oznacza przyjecie postawy:

ROZni' sie wiec, od:

ddrESYWROSCI - Nie naruszal praw: innych;

ulegtesci - pozwala bronic swoich' praw! i wyrazac Siebie,
manipulaciil - jest zachowaniem szczerym, il bezposrednim.




Asertywnosc

Inaczej mowige:

ZaChowanie asertywne; oznacza
bezposrednie, Uczciwe! i stanoweze
WYazZenie WODEC IRNE] 0SehY: SWOICH
UczUC, postaw, opinii lub pragnien w
SPOSOb! respektujacy. Uczucia,
pPragnienia i prawa drugiej 6soby.




Asertywnosc

Przy: edmawianil, nie zgadzaniu sie.
Krytykewaniu Innych.

Wyrazanit wiasnychropiniiti przekonan.
\Wirazaniul LCZUC. r ﬂ
Nawigzywanitl kontaktow. 6 ;

Przyjmowanitl KiytyKi 1 pochwaty

(zastuzonej lub niezastuzonej). I d oy

ODbreny: Wiasnych praw.




Jako cztiowiek mam prawo do:

Samodzielnegor okreslania swoich preferenciil (co

I kogo: lubie, co bede robic).

Niezaleznego pedejmowania decyzjl dotyczacych

Wiasnedo, zycial.

Bycial traktewanym, Z szactnkiem.

Otwartegor wyirazania swoich! opinii' i odczuc.

Odpowiadanial, Nie™ nal prosby, ktorych z jakichs

wzgledow: nie chice spetnic.

Wyrazania prosb’ o pomoc, czy. informacje -
pPamietajac, ze Inni tez majqg SWOoje prawal




Jako cztowiek mam prawo do:

Wyboerul zachowan asertywnych Itb
RIeasertywnyen.

Decyzji, czy: biore, odpowiedzialnose zal sprawy
INAyEh derostych.

Popetnianial biedow.

Samodzielnege: Ustanawianial SWojego
,LErViorium pSychelegicznego:, SWOICH praw
Indywidualnychi dotyczacych dnia CodZIENAEJD)
Wartoesci i celow.

Obreny: swoeich praw: W sposob, ktory nie
Krzywdzi Inny.ch.




Il same prawai majq tez Innl
juazie.




Zasady asertywnego
krytykowania

Fakty

Ustosunkowanie -4

0czekiwania




Asertywna krytyka

Odnos sie do konkretnych zachowan, nie; kiytyku;
0SODLY. |ecz 1o, €O robi.

Stosuj kemunikaty JA. Zrezygnuj z aluzji i irenil

rzymajf Sie; sedmal sprawy, Unikaj Wyrzucanialz
Sieie Wielu pretensjirnasraz.

Dostrzedaj, jesli tylko mozesz, rowniez to, o
pozytywne. Jednoczesnie nie , tgrzeczniaj”
nadmiernie; SWojedo; przekazu.

Nie uzywaj epltetow CZY StErEotyPOW.

Olile; o mozliwemow, spokojnym gtesenis
Jednoczesnie: nazywaj SWoje UCZUECIa.

Wyrazaj swoje oczekiwania.

Pamietaj o uczuciach oseby: krytykewanej! Forma, W
jakiej wyrazisz krytyke mai 6gromne znaczenie.




Reagoewanie na krytyke

,mysle o sobie maczeJ , Jhie zgadzam s% |
tym, co mowisz’, ,tez tak uwazam’, ,,podobnie
0 50DiE mysle”,

,Istetnie dzisiaj Zzachowaiem sie tak, aIe
nieprawdg jest;, ze robie talk zawsze™ (ieakcja

nal Generalizaje),

,Mam INNE zdanie na temat siepie. Natomiast
jeslii.chodzi o te sprawe...” (zgoda tylko na
fakty, nie na 6cene osoby),

,dlaczedo tak uwazasz?. €oi e tym|swiadezy w
moim zachewaniu?” (oddzielenie togolnione]
oceny od faktow),




Reagoewanie na Krytyke

,Zdadzam sie Z tebg ce de...jednak nie pedoba
mi Sie ferma, Wi jakiejl sie dormnie ZWracasz:,
JJeslii nie pedoba Cil sie; cos W moim
ZaChowaniu pewiedz o tymi Wprest:; “Czy mam
lozZUMIEC, ze mowisz do mnie....” (reakcja na

altizje))

LY C MOZe Masz racje W tym, co mowisz’;
,MoZIWE, Ze rzeczywisciel jestem! troche...”
(technika mgy — pewstrzymywanie KrytyKr).




Domaganie sie...
Potrzebuje od Was pomocy...
llechnikar,,zaarte] pryty-
Zalezy:mi na...
€O mi proponujecie?

Rozumiem, ze jest to tridne — co) z tym
Zropimy?

€7y 0 Znaeczy, Z& Na WdSzg Ordanizacje nie
moge liczyc?

Zmuszony. jestemy isc z tg sprawg do....




Stopniowanie reakcjl na
NIepozadane; Zzachowanie

Udzielenie infermacjls , tWeoje zachowanie
prizeszkadza mi, prosze, bys tego nie robit”

\Wyrazenie uczuc: ,bardzo mnie ziosci, ze

Weiaz te; robisz-

Przywotanie zaplecza: ,jesli-nie
prizestaniesz tego roebic, to...”

Uzycie zapleczai konsekwentmne
WYPEIEnIe obIetnicy’ Z peprzedniego
punkEu.




Powodzenia!




