O sztuce porozumiewania sie z drugim cztowiekiem.

W skrocie....

Czy zastanawiate$/zastanawiatas sie kiedykolwiek jak odbierajg Twoj sposdb przekazu inni?

Nie tylko co, ale jak méwisz? Na ile spdjne sg przekazy stowne z tym, co pokazujesz swoim
ciatem, gtosem, mimika?

Wszyscy porozumiewamy sie ze sobg. Dzieki sprawnemu komunikowaniu sie ludzie m.in.:
e spotykajg sie;
e wymieniajg informacje;
® pomagajq sobie, wptywaja na siebie;
» zaktadajg zwigzki partnerskie, nawigzuja relacje;
* buduja zaufanie;
e dowiadujg sie czegos o sobie i o tym, jak ich widzg inni;
* rozwigzujg konflikty, itp.

Co to jest komunikacja?

Komunikacja jest to jedna z form porozumiewania sie ludzi. Jest procesem
wymiany wiadomosci miedzy przynajmniej dwiema osobami. Wiadomosci
przekazywane s3 za pomoca sygnatow.

Mozemy wyroznié sygnaty:

e werbalne (za pomocg stéw);

e niewerbalne (gtos, gesty, mimika, postawa ciata itp.);
Aby sie porozumieé musi byé: nadawca, odbiorca, wspdlny dla nadawcy i odbiorcy kod (jezyk),
kanat (srodek komunikacji) i komunikat. Brak ktéregokolwiek z elementéw moze spowodowac
zaktdcenia w komunikacji jezykowej. Komunikacja jest skuteczna, gdy odbiorca rozumie

informacje zgodnie z zamierzeniami nadawcy:

e intencja nadawcy jest jasna dla odbiorcy;

¢ odbiorca uwaznie stucha;

¢ odbiorca nie osgdza i nie ocenia wypowiedzi nadawcy;
Komunikacja w zespole:

e proébuj by¢ otwarty/otwarta, gdy mowisz i gdy stuchasz innych;
e nie unikaj wyrazania swojego zdania;
e skup sie na tym, co mdéwig i co robig inni, staraj sie zrozumiec, co wtedy czujg;

e nie zmuszaj innych do przyznania Ci racji;



Komunikacja niewerbalna:

Czyli tzw. ,jezyk ciata”, np.: mimika, gesty, oczy, dystans interpersonalny, ubidr.

W rzeczywistosci informacje werbalne i niewerbalne uzupetniajg sie wzajemnie.

Kontakt wzrokowy - w znacznym stopniu okresla wzajemny stosunek ludzi do siebie,

negatywny badz pozytywny, bliski czy z dystansem. Uwazne patrzenie pozwala odebra¢ wazne
informacje o drugiej osobie. Spojrzenia komunikujg to, czy jesteSmy uwazni i zainteresowani

rozmowca.

Twarz, mimika - nie na darmo twarz nazywana jest ,zwierciadtem duszy”. Dzieki mimice

komunikujemy przezywane przez nas emocje.

Gestykulacja - gesty i poruszanie ciatem sg stalym elementem procesu komunikowania sie.
Gestykulujemy po to, by podkresli¢ wage naszych stow, co$ zaakcentowaé, pokazac kolejnos¢,
okresli¢ ksztatt lub rozmiar czegos, wskazaé jakis obiekt lub osobe. Swobodna, otwarta,

adekwatna do tresci wypowiedzi gestykulacja podnosi atrakcyjnosé i skutecznos¢ nadawcy.

Wiasciwosci gtosu i mowy - aby wyrazi¢ swoje zainteresowanie, aprobate czy niechec

uzywamy czesto réznych ,odgtoséw”, czyli wyrazen parajezykowych typu: aha, o, mhm.
Robimy to zwykle spontanicznie, nie zawsze majac Swiadomos¢, ze s3 waznym nos$nikiem
informacji. Jesli chcemy by¢ komunikatywni, powinnismy uzywac¢ gltosu sSwiadomie
i adekwatnie do tresci wypowiedzi. Komunikat bedzie wiarygodny i zrozumiaty dla odbiorcy,

gdy bedzie istniata zgodnos$¢ miedzy stowami, a ich niewerbalnym przekazem.
Aktywne stuchanie:

Aktywne stuchanie to okazywanie rozmdéwcy akceptacji, szacunku, serdecznosci i ciepta. To

powstrzymywanie sie od wtasnych sgdéw i dobrych rad.

Stuchanie jest wazne, bo umozliwia dobrg komunikacje miedzy ludZmi ich wzajemne

rozumienie sie.

Zachowania, ktore swiadczg o niewtasciwym stuchaniu to, m. in.:
® ziewanie;

e spogladanie na zegarek w trakcie rozmowy;

® przerywanie;

e wtracanie sie;



® Zzmienianie tematu;

* brak kontaktu wzrokowego, etc.

Zachowania, ktore s kluczowe dla dobrego stuchania to:
e utrzymywanie kontaktu wzrokowego;

e zadawanie pytan;

e skupienie na temacie rozmowy;

® nie przerywanie;

e wykazywanie zainteresowania tym, co méwi rozmowca;
Komunikacja jest nieefektywna, gdy:

e jestes tak bardzo przejety tym, co chcesz powiedzie¢, ze nie zwracasz uwagi na to, co méwia

inni;
e czekasz tylko na to, by wejs¢ w stowo swojemu rozmodwcy;

e stuchasz wybidrczo;
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