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KLUCZEM DO OSIAGNIECIA
WSZYSTKICH NASZYCH CELOW

Czy zastanawiates / zastanawiatas sie kiedykolwiek jak
odbierajg Twoj sposob przekazu inni?

Nie tylko co, ale jak mowisz? Na ile spdjne sg przekazy stowne z
tym, co pokazujesz swoim ciatem, gtosem, mimikg? lle czasu
spedzasz komunikujge sie z innymi? Na jakie formy komunikaci
przeznaczasz ten czas?
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PROBUJ BYC OTWARTY/OTWARTA,
GDY MOWISZ | GDY SLUCHASZ INNYCH

Czesto, gdy pracujesz w zespole
wyniki wasze pracy zalezg od
tego, na ile efektywnie sie
skomunikujecie

SKUP SIENATYM, CO MOWIA'I Cco
ROBIA INNI, STARAJ SIE ZROZUMIEC, CO
WTEDY CZUJA

Niezaleznie od teqo, jak bardzo
jestes pewny trafnosci swych
wyobrazen na temat tego, co
dzieje sie 'w srodku’ drugie]
osoby, probuj sprawdzi¢ swe
domysty | sgdy.

KOMUNIKACJA W PRACY ZESPOLOWEJ

NIE UNIKAJ WYRAZANIA SWOJEGO
ZDANIA

Kazdy sam podejmuje decyzje, lecz
bez ryzyka poszukiwanie staje sie tylko
powtarzaniem | odtwarzaniem tego, co
Juz sie wie I juz sie umie.

NIE ZMUSZAJ INNYCH DO PRZYZNANIA
CIRACJI

Nie zawsze wszyscy muszg sie ze
sobg zgadzac. Wazne, zebyscie w
zespole wiedziell, jakie jest czyje zdanie
| postarali sie dojs¢ do porozumienia



WAZNE!

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

To tzw. jezyk ciata. MOwi 0 nas wiece) niz bysmy czasem chciell. Czesto
rozumiemy go zupetnie nieswiadomie. Elementy komunikacji niewerbalnej to
np. dystans fizyczny do osoby, z ktorg rozmawiamy, postawa clata, Sposob
patrzenia lub niepatrzenia rozmowcey w oczy, wyglad zewnetrzny. Jest to takze
nasza mimika (czy sie usmiechamy, czy na naszej twarzy widnieje grymas).
Moze sie zdarzyc, ze nieswiadomie kogos do siebie zniechecimy
nieodpowiednig komunikacjg niewerbalng.
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WAZNE!

KOMUNIKACJA WERBALNA

Komunikacja werbalna polega na przekazywaniu informac)i poprzez tresc stow,
ktore wypowiadamy | piszemy. Ten rodzaj komunikacji opiera sie na mowieniu,
stuchaniu, zadawaniu pytan. W ten sposob chcemy sie zrozumiec. Wazne! W
komunikacjl werbalnej nie chodzl o to, aby cos powiedzied, ale o to, aby byé
wystuchanym i wystuchaé.
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yle czasu z nasze) komunikacji z Innymi przeznaczamy na
stuchanie. Warto wiec robi¢ to dobrze | uwaznie!
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Stuchaj uwaznie, czyli: nie przerywaj | daj
drugiej osobie skoriczy¢ zdanie., skup sie na
wypowiedzi swojego rozmaowcy, dopytuj,
zastanawiaj sie nad tym, co styszysz. To ze
stuchasz nieprzerywajgc nie oznacza, ze sie
zgadzasz z drugg strong. Znaczy, ze wiesz,
czym Jest efektywna komunikacja.
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NOWE POJECIE

INFORMACJA ZWROTNA

Jest to komunikat o tym, jak zachowanie drugie] osoby wptywa na nas. Jest to
maowienie o swoich reakcjach, odczuciach, myslach | doswiadczeniach w relacg)
do danej osoby. Skup sie na korzyscl, jakg informacja zwrotna moze dac
odbiorey, a nie korzyscal, jakg ,wyrzucenie' jej z siebie da tobie.



WARUNKI UDZIELANIA

I N FO RMACJA KONSTRUKTYWNEJ INFORMACJI ZWROTNEJ
ZW ROT NA » zwracaj sie bezposrednio do osoby

e wyrazaj ocene bezposrednio po zaistniatym zachowaniu
« 0ceniaj zachowanie a nie osobe

» DbadZ konkretny

e Opisyj zachowanie

¢ nie formuty) pochopnych wnioskow

 unikaj publicznej oceny

« nie oceniaj aspektdw, na ktdre oceniany nie ma wptywu
» skup sie na,tuiteraz’ anie,w ogdle’

e jasno formutuj swoje oczekiwania

« dziel sie pomystami, nie udzielaj rad

« skup sie na korzysai, jakg informacja moze dac osobie oceniang)

przekazuy tyle informacji, ile moze zuzy¢ osoba oceniana




WAZNE!

NAZYWANIE EMOCJI

Umiejetnosc rozpoznawania, nazywania | wyrazania emocjl jest niezbedna w
kontaktach (i komunikacji) z innymi ludzmi. Pozwala nam ocenic sytuagje, w
ktore) sie znalezlismy | powiedziec¢ o tym, co czujemy — tak zeby inni zrozumiell
naszg sytuacje. Wraz z umigjetnoscig jasnego okreslania swoich potrzeb,
pomaga nam byc czytelnym 1 jasnym dla innych oséb, a w sytuacjach
konfliktowych jest pierwszym krokiem do podjecia konstruktywnych dziatan.




WYRAZAN IE CWICZENIE
EMOCJI UCZUCIA MOZNA WYRAZAC

1. Kiedy znudzi cie dyskusja, jak zwykle wyrazasz to

NA KILKA SPOSOBOW uczucie?
UZywajac STOW ..o
1. Okreglenie albo nazwanie: czuje zfos¢, jestem BEZ SYOW....oooo
zakiopotany, czujg od ciebie ciepto, nie wiem, co 2. Kiedy przyjaciel rozgniewa cie, jak zwykle wyrazasz to
powiedziec, czuje sie zaskoczony. uczucie?
2. Uzycie poréwnan, metafory: czuje sie UZYWa]3C STOW oo
przydeptany, czujg sie sttamszony. BEZ SYOW....oo oo
3. Wypowiedzenie, do jakich dziatan sktaniaja nas 3. Kiedy ktog mowi albo robi cos, co rani twoje uczucia, jak
uczucia: Cheiatbym cie przytuli¢, mam ochote cie zwykle to okazujesz?

uderzyc¢, cheiatbym stgd uciec.

UZywajac STOW ..o

BEZ SIOW oot e




WAZNE!

KOMUNIKAT ,,JA”

Konsekwencjg nazywania swoich emocji jest stosowanie komunikatu JA. Warto
nauczyc¢ sie mowi¢ o soble. Taka forma komunikowania sie, przede wszystkim
nie zostawla miejsca na niedomaowienia | niezrozumienie. Jest to najprostszy |
najbardziej efektywny sposob wyrazania siebie, a w sytuacji napiecia, konfliktu

pomaga unikng¢ osgdzania 1 oskarzania, tak utrudniajgcych osiggniecie
porozumienia,




BUDOWA KOMUNIKATU JA h‘ '

WYRAZANIE
E M OCJ I ZASADY BUDOWANIA

KOMUNIKATU JA

.

Opis moich uczuc

Konkretny opis zachowania drugiej osoby

Opis konsekwencji dla mnie

Opis oczekiwanego zachowania

o~ W

Ewentualne sankcje, konsekwencje
o krotko

» prosty jezyk

« bez zapalnikéw: jednak, wreszcie, wcale, ZAMIAST KOMUNIKATU , TY"

oczywiscie
« zasadatuiteraz Komunikat ,Ty" utrudnia komunikacje z innymi osobami,
» Dez generalizowania poniewaz daje poczucie drugiej osobie, ze jej cos
e Jednosc¢ czasu I miejsca zarzucamy lub jg do czegos zmuszamy. Co wiece) zaktada

odpowiedzialnosc za swoje uczucia czesto, ze wiemy, jak druga osoba sie czuje, np. , Ty nigdy
nie chcesz mi pomac’. Pomysl jak Ty bys sie

poczut/poczuta styszac takie stowa? Czy to sprawitoby, ze

cheetniej bys komus pomaogt/ pomogta?
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KOMUNIKAT JA.

1. Kolezanka/Kolega opowiada o tobie innym osobom. Wiesz, ze mowi o
tobie nieprawde

KOMUNIKAT TY oo
KOMUNIKAT JA oo

2. Rodzic obiecat ¢l cos, na czym bardzo ci zalezato, ale obietnicy nie
dotrzymat.

KOMUNIKAT TY e
KOMUNIKAT JA oo

3. Przyjaciel miat i8¢ z tobg do kina. Ale zamiast tego grat w gry 1 zosttt w
domu.

KOMUNIKAT TY e
KOMUNIKAT JA e
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