% KOMUNIKACIA
O\ “/INTERPERSONALNA

Twoja twarz jest jak otwarta ksiega.
Gdy oczy mowia jedno, a usta drugie,
wowczas doswiadczony cztowiek
polega na mowie oczu.

R. Emerson, 1860
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Wiekszos¢ konfliktow, nieporozumien nie wynika ze ztej woli.
Sq one zazwyczaj efektem nieumiejetnosci skutecznego
porozumiewania sie.

Co to jest komunikacja? _
Cztowiek ze swej natury jest istotq ,stadng”. Zyje on we
wspolnocie z innymi i potrzebuje innych ludzi.

Komunikacja to nic innego jak wymiana informacji
miedzy zywymi istotami.

W procesie tym wyrdzniamy nadawce, odbiorce, kanat komunikacyjny i szumy (rys.1).
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Nadawca to osoba nadajaca komunikat. Odbiorca nazywamy osobe, do ktérej ten komunikat jest
kierowany. Kanat to Srodek przekazywania informaciji: fale akustyczne lub Swietlne. Szumem
natomiast jest wszystko to, co zaktéca proces komunikacji, zaréwno na poziomie nadawcy, odbiorcy
jak i kanatu.

Po stronie nadawcy i odbiorcy szum moze mie¢ zwigzek z postawami, uprzedzeniami, przekonaniami,
pogladami, doswiadczeniami, przezywanymi aktualnie emocjami. Szum stanowig réwniez réznego typu

zaburzenia mowy. W kanale komunikacyjnym - szumem moze by¢ hatas z otoczenia, np. ruch uliczny,
wiaczone radio lub telewizor.
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Kontakt wzrokowy

Twarz, mimika
Gestykulacja i postawa ciata

Odleglosc i dystans

Wiasciwosci glosu i mowy
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NIEWERBALNA

Kontakt wzrokowy

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 partnerem.

W kontakcie wzrokowym wazne sg: proporcje, czas trwania, intensywnos¢. Nalezy
pamietac, aby nie wpatrywac sie zbyt dtugo, ale tez zbyt krotko. Z badan wynika, ze
nasze spojrzenie powinno sie spotkac ze spojrzeniem rozméwcy w okoto 60 - 70%
czasu trwania rozmowy, aby miat on dobre odczucia. Jesli pozostajemy w kontakcie
wzrokowym krocej niz 30% czasu rozmowy, partner prawdopodobnie nie bedzie nam
ufat.

Osoby, ktore unikajq kontaktu mogaq byc¢ traktowane jako: napiete, nieufne, nerwowe,
wykretne, niegodne zaufania. Natomiast ludzie, ktorzy spogladajq wystarczajgco czesto
sq odbierani jako: otwarci, dostepni, przyjacielscy, godni zaufania, szczerzy.
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Twarz, mimika

Nie na darmo twarz nazywana jest ,zwierciadtem duszy”. Dzieki mimice komunikujemy
przezywane przez nas emocje. Paul Ekman i Wallace Friesen podjeli zakrojone na
szerokq skale badania porownawcze nad zdolnoScig do wnioskowania o czyims stanie
emocjonalnym na podstawie wyrazu jego twarzy. Przedstawili badanym, pochodzacym z
odlegtych kregdw kulturowych, rowniez z plemion pierwotnych, zdjecia twarzy
wyrazajacych rézne emocje oraz opisy sytuacji, w ktorych mogty one powstac. Zadanie
badanych polegato na zestawieniu mimiki z sytuacjq. Okazato sie, ze we wszystkich
kregach kulturowych trafnie rozpoznano szeS¢ wyrazow mimicznych. Byly to twarze
wyrazajace rados¢, gniew, zdumienie, strach, wstret, pogarde. Okreslono je jako
podstawowe reakcje mimiczne. Dzieki nim mozemy przekazac sobie te najwazniejsze
emocje.
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Gestykulacja i postawa ciata

Gesty i poruszanie ciatem sg statym elementem procesu komunikowania sie.
Gestykulujemy po to, by podkresli¢ wage naszych stow, co$ zaakcentowad, pokazac
kolejnos¢, okresli¢ ksztatt lub rozmiar czegos, wskazac jakis obiekt lub osobe.
Swobodna, otwarta, adekwatna do tresci wypowiedzi gestykulacja podnosi atrakcyjnos¢
i skutecznos¢ nadawcy.

Gesty odzwierciedlajq takze stany emocjonalne. Osoba pobudzona, niespokojna bedzie
wykonywac wiele niezbornych, jakby chaotycznych ruchéw ciata, a agresywna moze
zaciskac piesci czy wymachiwac rekoma.
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Odlegtosc i dystans

To, jak blisko ktos nas staje, jest pewnego rodzaju informacjq o jego stosunku do nas.

Méwi sie, ze czasem ludzie tworza miedzy soba niewidzialne $ciany lub dystans. Zasada
ogdlna mdwi, ze im bardziej dwie osoby sg sobg zainteresowane, tym blizej siebie staja.

Jednak istnieje granica okreélajqca na jakq odIngroéc' ludzie Iubiq sie do siebie zbliza¢,
guy ich stosunki nie Sq LL)YL intymne. Ta ,,Udlle pFYWdLIIUbLI rozcigga sie na UUlegﬂ‘)SC
ok. 45-60 cm wokét nich. Im bardziej oficjalne sqg te stosunki, tym dalej od siebie staja.
Mowi sie o tzw. publicznej odlegtosci w granicach 1,5 m- 3 m. To, jaka odlegto$¢ bedzie
odpowiednia, zalezy od tego, kim sg partnerzy. Kazdy, kto narusza te umowng granice,
zblizajac sie na zbyt matg odlegtos¢, wywotuje zwykle silne napiecie, niepokoj i
zazenowanie u drugiej osoby.
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Wiasciwosci gltosu i mowy

Aby wyrazi¢ swoje zainteresowanie, aprobate czy nieche¢ uzywamy czesto réznych
,0dgtosdw”, czyli wyrazen parajezykowych typu: aha, o, mm. Robimy to zwykle
spontanicznie, nie zawsze majac Swiadomos¢, ze sg waznym nosnikiem informacji.

Jesli chcemy by¢ komunikatywni, powinniSmy uzywac gtosu swiadomie i adekwatnie do
tresSci wypowiedzi. Komunikat bedzie wiarygodny i zrozumiaty dla odbiorcy, gdy bedzie
istniata zgodno$¢ miedzy stowami, a ich niewerbainym przekazem. Decydujace
znaczenie ma tu ton gtosu, tempo mdwienia, akcentowanie i intonacja. Przyktadem
niespdjnej wypowiedzi moze by¢ zdanie wyrazajace pozytywna ocene np. "to jest
Swietny pomyst" ale wyrazone ironicznym, sarkastycznym tonem. Odbiorca uwierzy w
to, co jest przekazane niewerbalnie, a wiec bedzie to dla niego opinia negatywna.

Jesli z kolei zalezy mam na nawigzaniu i podtrzymaniu kontaktu, mozemy dostosowac
sw@j ton, czy rytm gtosu do jego gtosu. Potocznie mowi sie, ze nadajemy na tych
samych falach, a oznacza to, ze umiejetnie odzwierciedlamy i dopasowujemy swoj
sposdb mowienia do tego, ktorym postuguje sie druga osoba.
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Mimo, iz przekaz werbalny stanowi zaledwie 7% i w przeciwienstwie do niewerbalnego odbywa
sie na poziomie Swiadomym, to nie jest on wolny od bteddw.

Skad sie biorg trudnosci w komunikacji? Dlaczego tak czesto mowigc do siebie nie
rozumiemy sie nawzajem?

Istnieje luka komunikacyjna, w ktorej to, co styszy stuchacz nie odpowiada zamierzonemu
przekazowi mowcy, odbiorca rozumie informacje inaczej, niz to byto zamierzone przez
nadawce.

Nie zawsze komunikujemy to, co mamy na mysli. W zwigzku z czym wiele czasu spedzamy
na wyjasnianiu wynikajacych z tego nieporozumien.

Niepowodzenia komunikacji, ktdre biorg sie z rozbieznosci miedzy tym, co nadawca miat na
mysli, a tym, co odbiorca mysli, ze nadawca miat na mysli, zwykle nie sg spowodowane
uzyciem stow, form gramatycznych, niesprawnoscia werbalna. Przyczyng ich sg raczej
emocjonalne i spoteczne zrodta szumow.



KOMUNIKACIA

INTERPERSONALNA

Komunikacja jest nieefektywna, gdy stuchacz:

jest tak bardzo przejety tym co chce powiedzie¢, ze nie zwraca uwagi na to, co
mowig inni;

czeka tylko na to, by wejs¢ w stowo moéwigcemu i przedstawic¢ swdj punkt
widzenia;

stucha wybiodrczo — styszy tylko to, co chce ustyszec;

przerywa mowigcemu i konczy za niego wypowiedz, znieksztatcajac jg do wiasnych
celéw.
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Do podstawowych barier komunikacyjnych zaliczy¢ nalezy:

Osadzanie — polega ono na narzucaniu wiasnych wartosci innym osobom i
formutowaniu rozwigzan cudzych problemoéw. Kiedy osadzamy nie stuchamy tego, co
mowig inni, poniewaz zajeci jesteSmy oceng ich wygladu, tonu gtosu i stéw, ktdérych
uzywaja. Ktos, kto osadza mowi:

»,Czy ty naprawde nic nie rozumiesz?” (krytyka)

»T0 dlatego, ze jestes leniwa!” (obraza)

,Ciebie w ogodle ten temat nie interesuje.” (orzekanie)

,Gdybys sie troche postarat, na pewno wyszto by ci to znacznie lepiej.” (manipulacja)
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Decydowanie za innych

Moze ono utrudniac¢ porozumiewanie nawet wtedy, gdy podyktowane jest troskq i
checiq pomocy. Decydujac za innych uzalezniamy ich od siebie i pozbawiamy mozliwosci
samodzielnego podejmowania decyzji. Ktos, kto decyduje za innych méwi:

~Bedziesz sie uczyt dwie godziny kazdego wieczora.” (rozkazywanie)
,Jesli tego nie zrobisz, to dopiero zobaczysz!” (grozba)
,Powinienes sie lepiej zachowywac.” (moralizowanie)
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Jak komunikowac skuteczne swoje mysli i uczucia?

Skuteczna komunikacja zachodzi miedzy dwiema osobami wtedy, kiedy odbiorca
rozumie informacje tak, jak nadawca zamierzyt. Aby efektywnie komunikowac sie nalezy
jasno wyjawiac¢ swoje zamiary, poprzez dobieranie wasciwych stéw. Wynika z tego
bezposrednios¢ i jasnoS¢ znaczeniowa. Aby podnies¢ prawdopodobienstwo, ze
komunikat bedzie zrozumiany doktadnie nadawca moze:

zmniejszy€ szum, poprzez uzycie wiecej niz jednego kanatu (np. uzywajac obrazéw i
pisma razem z méwionymi stowami) i powtarzanie informacji wiecej niz jeden raz;
przekaza¢ komunikat catkowity i jasny, razem ze wszystkimi ubocznymi informacjami,
ktorych odbiorca moze potrzebowac, zeby zrozumie¢ uktad odniesienia i punkt widzenia
nadawcy;

przedstawi¢ informacje jako swojq wiasng poprzez uzycie zaimkdéw osobowych ,Ja” i
»,M0j” — jest to jasne przyjecie odpowiedzialnosSci za wyrazane mysli i uczucia;

zadbac o to, zeby wypowiedzi werbalne, oznaki niewerbalne i zachowanie byty ze sobq
zgodne.
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Warunki dobrej komunikacji interpersonalnej:

= - dobra wola nadawcy i odbiorcy — wiasciwe nastawienie,
- odpowiedni czas — bez pospiechu,
= - odpowiednie okolicznosci — miejsce, czynniki zewnetrzne (cisza, ciepto, przytulnie,
wiasciwa odlegtosc),
- odpowiednie mozliwosci — fizyczne (obie strony stysza, widzg, rozumiejg sie
nawzajem),
= - podobne do$wiadczenia i wtasciwy poziom intelektualny,
- spdjnos¢ komunikatdow werbalnych i niewerbalnych,
- kontakt wzrokowy,
- koncentracja na rozméwcy,
- gotowos¢ do podjecia komunikadcii,
- wiasciwa postawa ciata — otwarta,
- zyczliwy, ciepty ton gtosu,
- mimika twarzy — zyczliwy wyraz twarzy,
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Do niektdrych powyzszych warunkdéw doszlibyscie sami, gdybyscie sie zastanowili nad
pytaniem — Co mi pomaga w budowaniu dobrego kontaktu z inng osobg?

Natomiast na pytanie — Co mi przeszkadza w kontaktach z innymi ludzmi? — doszlibyscie
do nastepujacych wnioskow:

- nakazywanie, komenderowanie (Przestan sie wreszcie uzala¢ nad sobg i wez sie do
roboty),

- grozba, (Jesli nie bedziesz sie uczyt, nie licz na promocje do nastepnej klasy),

- moralizowanie, gtoszenie kazan ( Ja w twoim wieku zawsze stuchatam rodzicow,
dlatego musisz mnie stuchac),

- osqdzanie, krytykowanie, potepienie (Jestes totalnym leniem. Zawsze wszystko
odkfadasz na pdzniej),

- obrzucanie wyzwiskami, wySmiewanie, oSmieszanie (Zachowujesz sie jak przedszkolak,
a nie uczen szkoty Sredniej).
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Rola komunikacji w wychowaniu dziecka jest duza, poniewaz:
- daje podstawy rozwoju emocjonalnego,

- rozwija intelektualnie dziecko, gdyz otrzymuje wciaz nowe informacje ze Swiata ludzi
dorostych, uczy sie zachowan poprzez komunikaty werbalne i niewerbalne,

- daje mozliwos¢ nawigzywania kontaktdw z dalszych otoczeniem, takze grupq
rowiesnicza,

- uczy wchodzenia w okreslone role zyciowe — nastolatka, chtopaka, meza, ojca,
pracownika,

- uczy pokonywac trudnosci, rozwigzywac konflikty,
- wyrabia samoocene,

- wyrabia postawe zyciowg,

- ksztattuje osobowos¢,

- bardzo wyraznie wptywa na jakos¢ zycia,

- czyni cztowiekiem.



