Komunikacja to porozumiewanie sie, przekazywanie
informacji, opinii, rozmowa. Komunikujac sie wchodzimy w
relacje z innymi osobami.

W jaki sposéb sie porozumiewamy?

= stowhie
= bezstownie - za pomocq gestow, postawy ciata, mimiki,
tonu gtosu, wyrazu twarzy, oczu, grymasu ust

Bez stow mozemy wyrazi¢ rados¢, gniew, niepokdj,
zdziwienie, zaskoczenie, smutek, lek, niepewnos¢,
rozdraznienie, zniecierpliwienie, bél, wiciektosc.

Rysunek 1 - wsciektos¢

Rysunek 2 - przerazenie



Rysunek 3 - niezadowolenie
Rysunek 4 - strach
Rysunek 5 - rados¢

Rysunek 6 - smutek

Takze gesty i ruchy wykonywane przez nasze ciato $wiadczq
0 naszym nastroju, nastawieniu do rozmowcy. Czesto
przeszkadzaja w rozmowie.

Oto 10 nerwowych ruchéw, ktére mogaq zrazic innych,
wywotaé zte wrazenie.

1. Pstrykanie dtugopisem

2. Miedlenie czego$ w palcach: papier, garderoba,
chusteczka do nosa itp.

4. Gryzienie czegokolwiek, co nie jest jedzeniem: paznokci,
warg, dtugopisow, wewnetrznej strony policzka.

B. Zucie czegokolwiek, gumy do zucia, landrynki.

6. Nerwowe chodzenie po pomieszczeniu czy korytarzu.

7. Bawienie sie czymkolwiek: zakretka od wody mineralnej,
dtugopis, breloczek.

8. Skubanie skérek od paznokci, warg.

9. Kiwanie sie na krzesle.

10. Stukanie lub bebnienie palcami po stole



11. Odwracanie sie plecami

W rozmowie z ludZzmi wykonujemy takze gesty, ktdre stuzq
przekazywaniu informacji bez stéw:

GEST PODNIESIONEGO KCIUKA

Zadowolenie, pozytywne zatatwienie sprawy

ZWYCIESTWO

Wolnos¢, zwyciestwo



WEGETA

Cos dobrego, wysokiej jakosci

SRODKOWY PALEC

Zniewaga i ublizanie drugiej osobie

TRZYMANIE KCIUKOW

Na szczescie i powodzenie



ZAPRASZANIE

Poufaty gest proszacy, by ktos do nas podszedt, w wielu
krajach traktowany jako obrazliwy

DOBRA ZABAWA

Gest ulubiencow muzyki rockowej znaczacy tyle, co dobry
koncert. W Azji stuzy odstraszeniu zta i negatywnych emocji.



PIATKA

Gest powitania sie 0séb mtodych.

Oznacza on, ze osoba z ktdrq przybijamy tego "zétwika" jest
"spoko". Mozna uzywac go na powitanie i pozegnanie sie w
gronie mtodych osdb.

Dobra komunikacja sprzyja dobrym kontaktom
miedzyludzkim. Jest to taki sposdb porozumiewania sie, w
ktérym nie ma oceniania, osadzania czy bezpodstawnego
krytykowania drugiego cztowieka. Kazdy ma prawo odczuwac i
méwié o swoich emocjach, wyrazaé wiasne zdanie i ma prawo
zostac wystuchany.



Cechy dobrej komunikacji:

= Stuchac innych - trzeba dokfadnie zrozumieé, co
rozméwca ma na mysli, aby odnies¢ sie do jego opinii.
Nalezy skoncentrowaé swoja uwage na jego stowach.
Jesli czego$ nie rozumiemy, popro$my o wyjasnienie.

= Jasno sie wyraza¢ - aby druga strona zrozumiata nasze
racje, przedstawiajmy je w sposdb jasny. Takiej
postawy oczekujemy od osoby, z ktora rozmawiamy,
wiec sami powinnismy wypowiada¢ sie zrozumiale.
Postarajmy sie dobieraé wtasciwie stowa i by¢
zdecydowani, w tym, co gtosimy.

= By¢ bezkonfliktowym - starajmy wyrazaé sie z
szacunkiem, nie denerwujac rozméwcy. Im sytuacja
zaczyna sie bardziej zaogniaé, tym trudniej dojs¢ do
porozumienia. Aby zapobiega¢ takim zdarzeniom,
musimy sie opanowywac i w spokoju przedstawiaé swoje
argumenty.

= Nie przerywaé rozméwcy.

= Nie odwraca¢ sie do niej plecami.



Porozumiewanie sie moze by¢ tatwe bqdz trudne.

W jakich sytuacjach porozumiewanie sie moze by¢é

utrudnione lub niemozliwe?

Dobra komunikacje moga utrudni¢ tzw. bariery
komunikacy jne - sformutowania, ktére stanowiq
hiewidzialne przeszkody na drodze porozumiewania.

Te bariery to:

= Osqdzanie - krytykowanie, obrazanie, chwalenie w celu
oceny lub manipulacji.

Jak zachowuije sie ktos, kto osadza (przyktady):

Krytykuje: ,,Czy ty naprawde nic nie rozumiesz?".
Obraza: ,,To dlatego, ze jestes leniwa”.
Orzeka: ,,Ciebie w ogdle ten temat nie interesuje”.

Chwali po to, by ocenia¢ lub manipulowaé: ,,Gdybys sie
troche postarat, na pewno wysztoby ci to znacznie lepiej.

= Decydowanie za innych - nawet jesli jest
podyktowane faktyczng troska o nich, gdy to robimy
uzalezniamy ludzi od nas, pozbawiamy mozliwosci
samodzielnego rozwigzywania probleméw. Zaliczamy tu
grozenie, moralizowanie, rozkazywanie.



Jak zachowuje sie kto$, kto decyduje za innych ?
(przyktady):

Rozkazuje: , Bedziesz sie uczyt 2 godziny kazdego
wieczora".

Grozi: ,,Jesli tego nie zrobisz...".
Moralizuje: ,,Powinienes to zrobic".

Zadaje liczne/ niewtasciwe pytania: ,,6dzie bytes? Co
robite$? Kto byt z foba? ( Pytania tego typu zdecydowanie
hie utatwiaja komunikacji).

= Uciekanie do cudzych probleméw - czyli brak checi
zajmowania sie nimi - to doradzenie bez doktadnego
przeanalizowania sytuacji, zmienianie tematu,
pocieszanie, aby wygasi¢ ktopotliwe dla nas emocje.

Jak zachowuje sie kto$, kto decyduje za innych
(przyktady):

Doradza: ,Najlepiej bytoby, gdybys...".

Zmienia temat: ,,Jaka dyscypline sportu chcesz
uprawiac?".

Logicznie argumentuje: ,, Mozesz poprawi¢ swoje wyhiki
tylko przez bardziej wytezong nauke”. Najwazniejsze sq
fakty, o uczuciach sie nie méwi.

Pociesza: ,,Wszystko bedzie dobrze". W ten sposéb

poprawia nastréj swego rozmowcy, ale nie zajmuje sie
Trapiacym go problemem.



PODSUMOWANIE

Porozumiewanie ma ogromny wptyw na stosunki
miedzyludzkie. Brak umiejetnosci porozumiewania sie
moze prowadzi¢ do poczucia nizszej wartoSci, moze
wyzwoli¢ tez agresje. Otwarta komunikacja wzmacnia
natomiast stosunki miedzyludzkie, sprzyja
nawiqzywaniu przyjazni, podejmowaniu wspotpracy,
buduje zaufanie i poczucie bezpieczenstwa.

BAJKA NIE TYLKO DLA NAUCZYCIELI

Byt sobie pewnego razu chtopiec o ztym charakterze. Jego
ojciec dat mu woreczek gwozdzi i kazat wbija¢ po jednym w ptot
okalajaqcy ogréd, za kazdym razem, kiedy chtopiec straci
cierpliwoS¢ i sie z kimS poktoci

Pierwszego dnia chtopiec wbit w ptot 37 gwozdzi. W nastepnych
tygodniach nauczyt sie panowaé nad sobq i liczba wbijanych
gwozdzi malata z dnia na dzien - odkryt, ze tatwiej jest panowac
nad sobq niz wbija¢ gwozdzie.

Wreszcie nadszedt dzien, w ktorym chtopiec nie wbit w ptot
Zadnego gwozdzia. Poszedt wiec do ojca i powiedziat mu o tym.
Wtedy ojciec kazat mu wyciqgaé z ptotu jeden gwozdz kazdego

dnia, kiedy nie straci cierpliwosci i nie poktoci sie z nikim.
Mijaty dni i w koncu chtopiec mogt powiedzieé ojcu, ze wyciagnat

z ptotu wszystkie gwozdzie. Ojciec zaprowadzit chtopca do ptotu i

powiedziat: - - Synu, zachowates sie dobrze, ale spojrz, ile w

ptocie jest dziur. Ptot nigdy juz nie bedzie taki, jak dawniej.
Kiedy sie z kim$ ktocisz i mowisz mu coS brzydkiego, zostawiasz w

nim rane takq, jak w ptocie. Mozesz wbic¢ cztowiekowi néz, a
potem go wyjaé, ale rana pozostanie. Niewazne, ile razy bedziesz



przepraszat, rana pozostanie. Rana stowna boli tak samo jak
fizyczna.

- Sa cztery rzeczy,
_ktorveh cofnaé nie mozna:

- Kamien... Ktory zostal rzucony.
iSlowo. .. Ktére zostalo powiedziane.
- Okazja... Ktorej sie nie wykorzystalo

I Czas ... Ktéry przeminal

Dxiehuje

Oprac. Beata Nowak



