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Kazdy z nas chce komunikowac sie z innymi ludzmi w taki sposdb, by by¢

zrozumianym i rozumie¢, co druga osoba ma do przekazania. Relacje, ktore

tworzymy z innymi ludzmi wptywajg na nasze zadowolenie z zycia. Bez innych ludzi,

mozemy osiggac nasze cele, tylko na krotkg mete. Nie mozna poming¢ tutaj dobrych

stosunkdw z grupg czy klasa. Komunikacja jest bardzo istotna w pracy kazdego

trenera czy nauczyciela.

DZIEKI TEMU SZKOLENIU

!

DOWIESZ SIE

1. czym jest dobra komunikacja 1.

2. dlaczego dobre relacje sg

wazne w komunikacji 2.

3. czym jest informacja zwrotna 3.

4. jakie sg podstawowe btedy w

komunikacji 4.

5. do czego przydajg sie normy

grupowe w komunikacji 5.

v

POZNASZ

pomysty, w jaki sposob budowaé
dobrg komunikacje

cechy dobrych relacji

sposoby na udzielanie informacji
zwrotnej

sposoby na unikanie btedéw
komunikacyjnych

ciekawe pomysty, na to, jak
stworzy¢ normy grupowe, by

utatwi¢ komunikacje
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Co to znaczy, ze komunikacja jest dobra?

Komunikacja jest podstawg do budowania dobrego zespotu - grupy
warsztatowej, czy klasy szkolnej. To, co jest tak naprawde efektem dobrej
komunikacji, okreSla sie jako realizacja wspdlnego celu. Witasnie dzieki otwartej
wymianie zdan, opinii, pogladéw i pomystéw, rodzi sie porozumienie miedzy ludzmi,

co w rezultacie daje mozliwos¢, aby osiggngé postawiony cel.

Co zatem wplywa na dobrg komunikacje?

Jedna z odpowiedzi na to pytanie, brzmi — zaufanie!

To wiasnie zaufanie sprawia, ze komunikacja jest owocna. Jest ona wyznacznikiem
porozumiewania sie miedzy ludzmi, jak réwniez efektem tego procesu. To znaczy,
gdy budujemy zaufanie do os6b z ktdérymi rozmawiamy, mozemy osiggna¢ cel
do ktorego dazymy. Podobnie dziata to w drugg strone. Efektem komunikacji jest
wiasnie zaufanie. Ksztattuje sie je dzieki rozmowom, stuchaniu drugiej osoby,
skupianiu sie na tym, co ona przezywa i czego doswiadcza.

Jak ma sie zatem budowanie zaufana do grupy warsztatowej czy klasy
szkolnej? Podobnie jak do kazdej innej grupy czy organizacji. Bez wzajemnego
zaufania nie ma dobrej komunikacji. Istotg jest zatem stworzenie takich warunkow
dla uczestnikow czy ucznidw i takie pokierowanie grupg, by uczyé komunikagji

i pokazywac, jak nalezy ze sobg rozmawiac, by osiggnac¢ postawiony cel.
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KOMUNIKACIA

ZAUFANIE SZACUNEK

Dobra komunikacja jest wtedy, gdy drugi cztowiek, z ktorym rozmawiamy,
czuje sie stuchany, szanowany i wazny.
Tworzenie bezpiecznej atmosfery, ktdéra umozliwia budowanie zaufania oraz
okazywanie szacunku i uwagi rozméwcy, sg jedynie wybranymi elementami dobrej
komunikacji. Podczas komunikowania sie, wymieniamy informacje, wyrazamy
emocje, razem co$ tworzymy i oczywiscie budujemy miedzy sobg relacje.
Budujac dobrg komunikacje, warto przyjrze¢ sie blizej tworzeniu dobrych relacji

z innymi, poniewaz dobra komunikacja opiera sie na relacji.
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Wymiana
informacji

Budowanie wyrazanie

relacji emocji

Tworzenie
czegos

Dobra komunikacja w 7 punktach

1. Zainteresowanie rozmowca, polegajgce na aktywnym stuchaniu, czyli
maksymalne skupienie na tym, co moéwi. Koncentracja tylko i wylgcznie na nim.
W tym czasie nie mysimy o tym co zjemy za chwile, czy moze napijemy sie kawy, nie
mys$lmy o tym, co odpowiemy rozmdéwcy. Mamy w tym momencie za zadanie, aby

skupi¢ sie na stowach rozmoéwcy — tylko tyle, a moze az tyle (Skibinska, 2016)?
2. Trzymanie emocji na wodzy oraz cierpliwo$¢. Dajmy czas rozméwcy,

na przedstawienie jego punktu widzenia. Nie krytykujmy, nie oceniajmy (o btedach

w komunikacji napisaliSmy ponizej — str. 18).

3. Okreslenie celu rozmowy. ,Jaki jest cel naszej rozmowy?” C E L
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4. Branie odpowiedzialnosci za wlasne stowa. Zamiast méwi¢ ,Czy rozumiecie
co powiedziatem?” powiedzmy ,Czy to co powiedziatem jest zrozumiate?”.
Gdy zobaczymy po twarzach rozméwcdéw, ze nasza wypowiedZ jest niejasna -
doprecyzujmy. Badzmy otwarci w rozmowie i méwmy szczerze o tym co widzimy
(Skibinska, 2016).

5. Konkretne, sprecyzowane wypowiedzi. Méwmy krétko, jasno i (jak to
sie méwi) na temat. Starajmy sie powstrzymywa¢ od dlugich monologow,
pozbawionych celu i konkretéw. Niech nasze komunikaty bedg jasne i proste. Mowmy
takze o tym, co jest faktem: ,Na dzisiaj zaplanowatem 4 ¢wiczenia o dobrej

komunikacji”.

6. Informacja zwrotna — dzieki niej mozemy zweryfikowaé, czy nasze wypowiedzi
sg zrozumiate. Wiecej na temat udzielania informacji zwrotnej, opisane zostato

ponizej (str. 17).

7. Niewerbalne komunikaty, o ktorych méwi sie, ze komunikujg wiecej niz
stowa. Warto zatem, by¢ Swiadomym swojej mowy ciata. Czy nasza mowa
ciala jest adekwatna do tego, co méwimy? Podczas rozmowy badzmy
wyprostowani, u$miechnieci. Méwmy odpowiednio wolno i gto$no (Skibifska,
2016).
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7. Niewerbalne komunikaty 1. Zainteresowanie rozmowca
(aktywne stuchanie)

r1

6. Informacja zwrotna DOBRA ’ 2. Trzymanie emocji na wodzy
5 KOMUNIKACJA oraz cierpliwos¢

4 A N

4. Branie odpowiedzialnosci za
wiasne stowa

5. Konkretne, sprecyzowane 3. Okreslenie celu rozmowy

wypowiedzi

Kazdy z nas chcialby mie¢ dobre relacje z innymi. Oczekujemy od ludzi
zrozumienia, mitosci, docenienia... a bardzo czesto zapominamy, Zze nasze
relacje w duzej mierze zaleza od nas... Dlatego zapraszam Was
do gruntownego przyjrzenia sie tej sprawie.

Kwestia budowania dobrych relacji jest bardzo wazna dla naszego zycia
i wduzej mierze wiasnie od dobrych relacji zalezy nasze zadowolenie z Zycia.
Uwazam, ze jest to temat bardzo wazny, aczkolwiek czesto pomijany(np. w edukacji)
lub omawiany dosy¢ powierzchownie. Zobaczcie, ze bardzo czesto np. w réznych
poradnikach, czy nawet swobodnych rozmowach temat budowania dobrych relacji
sprowadzamy do prostych porad w stylu ,to réb, a tego nie réb”, do technik
komunikacyjnych ,to méw, a tego nie moéw”, czy sztucznych zachowan. Nie chodzi
tutaj o to, ze takim stwierdzeniem chce kogos$ krytykowaé — to raczej chodzi o to,
ze my po prostu szukamy takich tatwych i prostych rozwigzan, jakby z myslg bardziej
0 sobie (moim samopoczuciu, samoocenie, dobrych emocjach, itp.), a mniej

o tej drugiej osobie lub nawet o czyms$ wiekszym niz ja i Ty (Czakon, 2020).

A tak naprawde nasze zycie ma sens tylko wtedy kiedy zyjemy

z innymi i dla innych, i dobrze wiemy, ze to wcale nie jest takie proste.
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Istota dobrych relacji

Bardzo czesto nasze relacje z innymi postrzegamy jakby w jednym wymiarze:
010 S— " "
zyskuije zyskujg

I w zwigzku z tym na siebie, innych, a nawet na swdj czas i swoje dziatania patrzymy
tak:

albo
stuzg mi

)
stuzg im

A stad juz krok do prostej konkluzji: albo zyje, pracuje i staram sie dla siebie,
albo robie to dla innych. Nic bardziej mylnego! Jesli tak bedziemy postrzegaé
Swiat, to w kazdym bedziemy widzie¢ konkurenta iwroga — nawet w swoich
najblizszych (Czakon, 2020)!

Rzeczywisto$¢ naszych relacji jest bardziej skomplikowana i o wiele lepiej patrzec
na nig przez pryzmat dwoch wymiaréw (Grant, 2014):

nie dbam dbam
OE\WeINVEICHYA Wymiar 1.: Dbanie o swoje sprawy O swoje inferesy
(ja trace)

(ja zyskuje)

nie dbam dbam
PRI Alalel%el sl \Wymiar 2.: Dbanie o sprawy innych o inferesy innych
(oni fracq) (oni zyskujq)
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I teraz umies¢my te wymiary na takim wykresie:

dbam o interesy innych (oni zyskujq)

2. Dbam 1. Dbam
tylko o0 interesy
0 interesy swoje
e dbarm innych i innych dbam
0 swoje 0 swoje
interesy

irj’reresy .
3. Nie 4. Dbam Jazysiuiel
dbam tylko

0 niczyje 0 swoje

interesy interesy

(ja trace)

nie dbam o interesy innych (oni tfracq)
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A zatem, wyrdzniamy cztery rodzaje osob (albo raczej nastawien,

poniewaz w roznych sytuacjach mozemy zachowywac sie réznie):

v' osoby dbajace o interesy swoje oraz innych, np. rewelacyjny sprzedawca,

ktory sprzedaje bardzo dobre produkty i ktoremu ludzie za to dobrze ptacs,

v osoby dbajace tylko o interesy innych, np. ktoS, kto poswieca cate zycie

dla innych, ale nie troszczy sie o siebie,
v' osoby niedbajgce o niczyje interesy, nawet swoje,

v' osoby dbajace tylko o swoje interesy, np. kto$ bardzo egoistyczny.

Oczywiscie, ten podziat nieco upraszcza rzeczywisto$¢, poniewaz w rdznych
sytuacjach mozemy sie rdznie zachowywaé, ale dzieki niemu chce Wam pokazaé
pewng wazng rzecz. Jak myslicie: ktora z tych czterech grup osdb jest

najbardziej skuteczna?

Moze osoby z grupy czwartej, czyli takie, ktore dbajg tylko o swoje interesy
i nie zwazajg na innych? A powiedz: czy chciatby$ zy¢é w zwigzku matzenskim z takim
samolubem? Albo czy kupitbys produkt od kogos, o kim wiesz, ze dba jedynie
0 swoje zyski, a nie o dobro klienta (Czakon, 2020)?

To moze osoby z grupy drugiej, czyli takie, ktore dbajg tylko o interesy innych?
Czy znasz jaka$ firme, ktéra rozdaje swoje produkty za darmo, nie proszac i nie
dbajac o nic? Nawet organizacja charytatywna, ktéra rozdaje innym pomoc
za darmo, musi sie troszczyé o to, skad wzig¢ $rodki na pomaganie innym, lub

przynajmniej je przyjmowac, kiedy ktos chce je dawac.

Moze osoby z grupy trzeciej, czyli takie, ktdre o nic nie dbajg? Moze niekiedy co$
im sie uda, ale chyba nie na tym polega skutecznos¢.

10
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A wiec najskuteczniejsze sq osoby z grupy pierwszej, czyli takie, ktore dbaja
zaréwno o swoje interesy, jak i interesy innych. Pokazujg to nie tylko wyniki badan
(Grant, 2014), ale takze po prostu zdrowy rozsadek:

— jak dasz komus prezent, to mozesz sie spodziewaé, ze on da tez Tobie,
— jak kogos lubisz, to mozesz sie spodziewac, ze on takze lubi Ciebie,

— jak sprzedajesz komu$ dobry produkt, ktéry odpowiada na jego potrzeby,

to mozesz sie spodziewac, ze ta osoba dobrze Ci zaptaci itd.

Nie ma zadnej sprzecznosci w tym, ze w naszej relacji ja odnosze korzys¢

i Ty odnosisz korzysc!

Zaréwno handel jak i budowanie relacji czy tych bliskich, czy tych w grupach podczas

warsztatow, czy w klasie, warto opiera¢ na zasadzie wygrana — wygrana.

Czyli takim podejsciu, ktore zaktada maksymalizacje korzysci (szeroko rozumianych)

wszystkich zainteresowanych stron.

Dostrzeganie mozliwosci budowania swoich relacji na zasadzie wygrana — wygrana,
jest fatwiejsze kiedy uswiadamiamy sobie, ze tak naprawde mamy ze sobg bardzo

wiele wspodlnego.

11
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Prawdopodobnie @

nazwates
te osoby:
U

Ty jestes
tutgj

\

a jak
nazwiesz
osoby, ktére
sg tam?

12
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A teraz przyjrzyjmy sie temu obrazkowi

fo ON ma problem, to ON powinien cos
to ONA nie potrafi sie z tym zrobic,
dogadad, to ONA jest za to

to ON nie chce odpowiedzialng,

pracowac, NIE JA [

to ONA jest winna

Powyzsza ilustracja pokazuje nam pulapke, w ktora czesto sami wpadamy —

stawiamy sie poza MY i wchodzimy w relacje JA—ONI.

Zauwazmy jednak, ze skoro chcemy z kim$ budowa¢ dobrg komunikacje,
to na pewno co$ nas z tg osobg tgczy, mamy co$ wspdlnego, w jakim$ sensie
mozemy powiedzie¢ o sobie ,MY”, np. jesteSmy w zwigzku, pracujemy razem,
chodzimy razem do szkoty, a moze tylko (albo az) lubimy ten sam rodzaj muzyki,

czekamy razem na przystanku lub po prostu tu jesteSmy...

fo MY mamy problem,

to MY powinnismy
cos z tym zrobic
(rowniez JA)

fo MY nie pofrafimy sie
dogadad,

fo MY mamy wyzwanie
w pracy,

fo MY jestesmy za to
odpowiedzialni

to MY jestesmy (w tym JA)
odpowiedzialni

13
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Kto§ moze powiedzie¢, ze to uproszczenie i ze nie z kazdym tworzymy
wspdlnote MY. Zgadza sie, nie z kazdym. Ale z kazdym (nawet przypadkowym
przechodniem) mozemy tworzy¢ wspolnote wspdinego celu, a wspolnota ta bedzie

tym wazniejsza, im blizej z kim$ zyjemy i im wazniejszy bedzie dla nas cel.

Podczas warsztatdw, grupy majg wspolny cel. Jest nim na przyktad wypracowanie

sposobu dobrej komunikacji miedzy uczestnikami (Czakon, 2020).

Zauwazenie wspolnoty MY wazne jest rowniez dlatego, ze wtedy inaczej patrzymy
na nasze problemy, w tym na problemy w komunikacji oraz konflikty.
Takie podejscie stawia problem niejako na zewnatrz nas. To nie uczestnicy

Czy uczniowie majg problem, problem jest na zewnatrz nas.

walcze

On/ona ma problem — problem jest w nim/niej — on/ona jest problemem

Problem nie jest w nim/niej, ale jest to nasz wspdlny problem, ktory trzeba

wspdlnie rozwigzaé, poniewaz stanowimy wspdlnote MY:

14
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MY

walczymy

PROBLEM

Nie walczymy z osobg, tylko z problemem. Problem jest bezbronny, ludzie
natomiast, jesli zaczniemy z nimi walczy¢, na pewno zaczng sie bronic...
Jesli na przyktad podczas pracy z grupg zmienisz perspektywe i dojdziesz stanu
zobrazowanego na powyzszej grafice, to mozna powiedzie¢, ze juz mamy 50%
sukcesu (a moze nawet wiecej). Jesli bedg razem wspdtpracowac przeciwko
problemowi na pewno go pokonajg ale jesli zaczng walczyé przeciwko sobie,

to nic z tego nie bedzie.

Warto stosowac tg metode w pracy z grupami. Nie mowigc, ze to w ludziach jest
problem. Nalezy skupi¢ sie na tym, aby zdefiniowac¢ i okresli¢ problem, by podjaé

dziatania wspolnej pracy nad nim.

Budowanie relacji MY wcale nie oznacza, ze mamy sie z wszystkimi kolegowac.
Takie podejscie pokazuje tylko, ze z kazdym czlowiekiem jesteSmy w stanie
znalez¢ jaka$ przestrzen do porozumienia. Oczywiscie ta przestrzen w relacji
matzenskiej bedzie dotyczyta wazniejszych spraw itematdw niz w reladji
kolezenskiej, ale tez nie ze wszystkimi chcemy budowa¢ relacje i komunikacje na tym
samym poziomie. Z kazdym bedziemy budowac inny rodzaj relacji w zaleznosci
od tego, jaki jest cel naszej relacji — inny jest cel matzenstwa, inny zespotu w pracy,

a jeszcze inny cel fgczy nas z przypadkowo napotkanym cztowiekiem.

15
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| 7
~
Pytania do przemyslenia _ ’
RVEN
o

1. Po co budujesz relacje?

2. Czemu ma stuzy¢ Twoja relacja?

3. Czemu ma stuzy¢ Twoja komunikacja?

4. Czy chcesz osiggnac cele swoje czy wspolne?

5. Czy chcesz by¢ pomocny, czy podziwiany?

Czy myslisz o tym, komunikujgc sie z innymi? Czy myslisz o tym, budujac
relacje? W uproszczeniu wszystkie te pytania w réznych sytuacjach miedzyludzkich,
zwlaszcza w tych trudnych, czyli takich, w ktérych nie mozemy sie dogadaé, mozemy
sprowadzi¢ do jednej kwestii...

Czy bardziej mysle o drugiej stronie
Czy bardziej mysle o sobie? Jej celach?

Swoich celach? Jej korzysciach?
Swoich korzysciach?

Sprawdz, ile zapamietates? :F ? ?
O O ©

1. Kiedy mozna méwi¢, ze komunikacja jest dobra?

2. Jaka jest istota dobrych relacji?

3. Czym jest wspdlnota ,MY"?
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Udzielanie informacji zwrotnej

Na wstepie zaznaczmy, ze w procesie edukacji oraz pracy trenera, bardzo wazne
jest podsumowywanie tego co zrobiliSmy, tj. np. danego ¢wiczenia, zakresu
wiedzy, wydarzenia, czy nawet lekcji. W ogdle praktyka skutecznego dziatania mowi
o tym, ze podsumowywanie swojego dziatania jest bardzo korzystne dla ciggtego
poprawiania jego jakosci.

Zacznijmy wiec najpierw od informacji zwrotnej. Zapewne znacie bardzo
popularny model tzw. kanapki (hamburgera), ktdra sktada sie z butki
na gorze, mieska oraz butki na dole. Butka to co$ mitego i smacznego,

a wiec informacja o tym, co Ci poszto uczniowi, badz uczestnikowi
dobrze i z czego jest zadowolony zaréwno on, jak i nauczyciel, natomiast
miesko w Srodku, to wiasnie ,mieso” informacji zwrotnej, czyli to, o co rzekomo
w niej chodzi: wskazanie tzw. ,obszaréw rozwojowych”, czyli obszaréw, ktére
wykonane byty Zle. W trakcie trwania warsztatdbw, mozemy uczy¢é udzielania
informacji zwrotnej. Jak we wiasciwy sposob komunikowac sie, takze na trudne
tematy (Czakon, 2020).

Niestety ludzie, ktérzy styszg tak sformutowang informacje zwrotng zapamietujq
jedynie wlasnie to, co poszto zle, no bo w gruncie rzeczy w tym modelu troszke
o to chodzi: Zeby naprawia¢ to co poszto nie tak. Ale jednak, czy wytykanie
bledéw (bo niestety dotego moze sie sprowadzi¢ uzywanie takiego
modelu informacji zwrotnej, a zwlaszcza w odbiorze ucznia, nawet jesli
nasze intencje sa inne), sprawi, ze nastepnym razem nie beda one
popetniane? Czy w edukacji chodzi tylko i wylgcznie o to, zeby popetniaé
coraz mniej btedow w swoim dziataniu? Czy nie chodzi tutaj jednak o co$
innego?0czywiscie model kanapki ma tez swoje zastosowanie idobrze go
wykorzystujgc moze spetni¢ swojg role, jednak warto doda¢ do niego co$
jeszcze: SAMOOCENE (a moze nawet od tego rozpoczgc).
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Udzielanie informacji zwrotnej, zacznij od pytania

Najczesciej uczen, uczestnik warsztatu (czy nawet pracownik) doskonale
zdaje sobie sprawe ztego co mu poszio dobrze, a co zle. A nawet jesli
tak nie jest, to przez umiejetne zadawanie pytan, mozemy go do tego naprowadzic.
I zobaczcie, ze przeciez wtedy efekt motywacyjny do poprawy swoich dziatan
lub kontynuowania dziatarn dobrych bedzie o wiele skuteczniejszy, kiedy cztowiek
dojdzie do niego sam.Zadawanie pytan docenia pytanych, bo trener,
czy nauczyciel, zadajac pytanie daje informacje, ze wierzy wto, ze pytany
zna na nie odpowiedz. Samooceny wykorzystywane sg bardzo czesto réwniez
w Srodowisku pracy, np.jako element sktadajacy sie na ocene pracownika
w tzw. Modelu 360.

Jakich pytan mozemy uzy¢: (1
— Jak Ci poszto zadanie? L Z) ?
— Co sprawito Ci najwiekszg rados¢/frajde o O o

w wykonywaniu tego zadania?

— Jak wygladata wspoétpraca z Twoim zespotem?

— Czy wykonujac zadanie jeszcze raz cosS by$ poprawit, zmienit?
— Ktdry aspekt zadania byt dla Ciebie najtrudniejszy?

— Czego sie nauczytes/as wykonujac zadanie?

— Czego jeszcze potrzebowat(a)bys sie nauczy¢, zeby nastepnym razem zadanie

wykonac jeszcze lepigj?

— Co jeszcze chcesz powiedzie¢ na ten temat? (Pytanie: Co jeszcze? ma w ogdle
bardzo duze znaczenie, bo czasami nam sie wydaje, ze juz porozmawialiSmy
o wszystkim, a okazuje sie, ze pytanemu co$ ,cos$ lezy” na sercu, ale nie wiedziat,

jak ma to wyrazic¢).
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Czyli tak jak wspomnieliSmy, rozpoczynamy od pytania. Nastepnie przekazujemy

informacje wprost: ,moim zdaniem to byto ok, a to nie” (Czakon, 2020).

Wazne sg jednak trzy sprawy:

— dobra intencja udzielania tej informacji - to np. sprowadza sie to tego,
zeby nie udziela¢ informacji zwrotnej w gniewie, bo wtedy nasza intencja moze

nie byc¢ zbyt ,czysta”

— szczero$¢ — mowmy to co naprawde myslimy, ale przeciez, ze szczero$¢ moze

rani¢, dlatego zawsze pamietajmy o dobrej intencji

— konkretnosc¢ — tzn. nie wypominajmy innym zgeneralizowanych

wad, ale konkretne zachowania, ktore sg przedmiotem informacji

| 7
Pytanie do przemyslenia \ P
VAN
b

1. Do czego przyda mi sie umiejetnos¢ udzielania informacji zwrotnej?

Sprawdz, ile zapamietates$? @ ? ?
O O O

1. Od czego zacza¢ udzielanie informacji zwrotnej?
2. O czym nie mozna zapomnie¢ uzywajac modelu hamburgera?

3. Czy osoba, ktorej udziela sie informacji zwrotnej zdaje sobie sprawe

z tego, co poszio jej zle?
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Jakie sg podstawowe btedy w komunikacji?

Znana jest na rynku ksigzka Thomasa Gordona ,Wychowanie bez
porazek”. Autor opracowat w niej btedy i blokady w komunikacji. Przyjrzyjmy
sie blizej kazdemu z nich (Lebda Extra, 2020).

KRYTYKOWANIE

Polega na nieprzychylnym wyrazaniu sie o0 drugiej osobie.

Uzywaniu oceniajgcych okreslen typu - “Przez swoje gadulstwo, cata grupa stracita”.

Czesto myslimy, ze krytykowanie innych jest wazne, aby mogli wyciggng¢ oni lekcje
ze swojego niewtasciwego zachowania i poprawic sie. Jednak, to witasnie krytyka

zamyka che¢ komunikacji z drugg osoba.
ETYKIETOWANIE 4

Uzywanie etykiet w stosunku do drugiej osoby, nie nalezy do cech dobrej
komunikacji. Zarowno okreSlenia negatywne typu: ,gadufa”, ,madrala”,
jak i pozytywne: ,elokwentny”, , btyskotliwy”, ,odwazny” zamykajg droge do lepszego
poznania drugiej strony i budowania postawy otwartosci oraz zaufania. Osoba, ktdra
ma przyklejong etykiete, bardzo czesto zachowuje sie w sposéb zgodny z tg wtasnie

etykietg, zamiast reagowac naturalnie (Lebda Extra, 2020).
DIAGNOZOWANIE

Polega na stawianiu sie w roli psychoterapeuty — amatora, czyli méwienie,
dlaczego osoba zachowata sie wiasnie w taki, a nie inny sposdb: ,zareagowat
tak, poniewaz miat niewlasciwg relacje z ojcem”. Takie zachowanie zamyka
komunikacje, poniewaz nie daje drugiej stronie mozliwosci, by sie wypowiedziec.

Wypowiedz taka, z gory zaktada co kieruje zachowaniem osoby.
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OCENIAJACE CHWALENIE

Jestes taka inteligentna, ze bez problemu wykonasz to zdanie”. Takie
komunikaty, takze nie majg nic wspolnego z dobrg komunikacjg. Dzieje sie tak,
poniewaz osoba, do ktdrej tak sie mowi, czuje, ze musi zachowac sie w okreslony
sposob. Czesto zaczyna takze zaprzeczac. Cierpi na tym takze zaufanie do rozmowcy,

a jest ono podstawg komunikacji (Lebda Extra, 2020).
ROZKAZYWANIE

Nikt nie znosi, gdy mu sie rozkazuje - ,Odtéz w tej chwili telefon!”. Cho¢ duzo osdb
uwaza, ze komunikacja oparta na sile, jest skuteczna. Jednak nie na dtuzszg mete,
nie przynosi zadnych pozytywnych skutkdéw. Pokazuje bowiem osobie, ktorej wydaje
sie rozkaz, ze musi by¢ poddana, postuszna i nie ma prawa mie¢ wtasnego zdania —

co obniza samoocene. Prowadzi takze do oporu i konfliktow.
MORALIZOWANIE

Czyli méwienie co sie ,,powinno robi¢”, a czego ,nie powinno”. Taka postawa
wzbudza poczucie winy. Prowadzg takze do tego, ze osoby, do ktérych stowa

te sg kierowane nie majg ochoty na dalszg rozmowe (Lebda Extra, 2020).

ZBYT WIELE PYTAN @? ?
O O

Wypytywanie o kazdy najdrobniejszy szczegdt, uzywajac przy tym o
zamknietej formy, czyli takiej, na ktdérg mozna udzieli¢ odpowiedz tylko ,tak” lub

,hie”. Jest frustrujace i takze nie przynosi pozytywnych skutkéw (Lebda Extra, 2020).

UDZIELANIE RAD

Wydawac by sie mogto, ze udzielanie rad, to nic ztego, przeciez kazdy lubi
jak méwi mu sie, co powinien zrobi¢. Jednak czy aby na pewno? Czy osoba, ktdra
udziela rad chce wzig¢ na siebie odpowiedzialnos$¢, za dziatania innych?
Wbrew pozorom, udzielanie rad rowniez nie przyczynia sie do budowania dobrej
komunikacji. Daje poczucie drugiej stornie, ze nie jest ona wystarczajgca madra

i odpowiedzialna, by bra¢ odpowiedzialno$¢ za siebiei swoje decyzje.

21



MODUL I:
KOMPETENCIE W ZAKRESIE KOMUNIKACII.

Ebook "Komunikacja w pigutce"

Projekt Szkota Tutorow Akademii Miodziezowej
05 I: Osoby mtode na rynku pracy, Dziatanie 1.4.: Miodziez solidarna w dziataniu

ODWRACANIE UWAGI

Tutaj mysle o stwierdzeniach typu ,inni majg gorzej”. Takie zdania
wypowiadane w czasie rozmowy z drugg osobg sy powazng barierg komunikacji.

Zamykajg usta rozmdéwcy i umniejszajg jej problem(Lebda Extra, 2020).
LOGIKA

Szukanie logicznych argumentéw, by odsungc sie od przezywanych emociji.
Czy jednak w dobrej komunikacji chodzi o to, by odcig¢ sie od emocji, zamiast

nauczy¢ sie radzenia sobie z nimi?
USPOKAJANIE

,Bedzie dobrze” — to stwierdzenie zamyka mozliwos¢ swobodnego przezywania
zdarzen przez rozmdéwce. Zamyka komunikacje, odcinajgc od  emociji
i trosk(Lebda Extra, 2020).

Unikanie btedéw w komunikacji, jest niewatpliwie bardzo trudnym zadaniem.

Jednak warto ¢éwiczy¢ takg komunikacje, ktéra pozwala na otwartos¢ drugiej osoby.
To znaczy, jest akceptujaca, nie neguje uczué, nie zamyka ust.
Jak to zrobic?

Mniej méwi¢, wiecej stuchaé, starac sie wiasnymi stowami parafrazowac (swobodnie,

przerabia¢ wypowiedz, rozbudowujac jg). Zauwazajac przy tym emocje rozmdwcy.
Przykiad:
»,Czy czujesz sie niezrozumiany i niestuchany, gdy zabierasz gtos?”

,Czy twoja odpowiedz wynika z tego, ze niewystarczajgco doktadnie wyjasnitem

instrukcje zadania?”
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: I | 7
Pytanie do przemyslenia: \ _
/s W~
o

1. Jakie najczestsze bledy w komunikacji zdarza Ci sie popetniac?

Sprawdz, ile zapamietates? @ @ ?
O O O

1. W jakim celu szuka sie logicznych argumentow w rozmowie?

2. Jakie komunikaty sprawiajq, Zze druga osoba chce rozmawiac¢?
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Jak spisa¢ normy grupowe, zeby utatwic
komunikacje w grupie?

Dla dobrej komunikacji, niezbedne jest przestrzeganie odpowiednich regut.
Utatwig one przestrzeganie zasad dobrej komunikacji (str. 5 — Dobra komunikacia w
7 punktach) oraz unikanie komunikacyjnych btedow (str. 19 — Jakie sg podstawowe
bfedy w komunikacji).

Majac na wzgledzie udang komunikacje, dobra praktyka na poczatku pracy
zgrupa, (naprzykiad napoczatku roku szkolnego 2z nowa klasa
lub na rozpoczecie warsztatu) jest wspdlne spisanie norm grupowych

(zwanych czasami regulaminem lub wspolnymi zasadami).

Przedstawiamy kilka porad jak spisa¢ takie normy, tak zeby byly
skuteczne, tzn. zeby byly przestrzegany przez nasza grupe (M. Czakon,
2020).

1. Pokaz sens zasad

Zanim zaczniemy rozmawia¢ nad normami, warto grupie (klasie) uswiadomi¢ jego
sens. Sensem ustalenia zasad, jest uczynienie naszej pracy bardziej efektywna
i skuteczniejsze zrealizowanie naszego wspolnego celu. Wiasnie dlatego warto
uswiadomic¢, pokazaé, a moze ustali¢ wspdlny cel dla grupy, ktory nastepnie zostanie

zapisany w zasadach, tak, zeby wszyscy o nim pamietali.
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2. Daj wplyw

Wazng zasadg wspdlnego ustalania zasad jest to, ze naprawde powinien
by¢ on wspdlny. Nie mozemy zrobi¢ go w taki sposob, ze niby co$ wspdinie
ustalamy, ale tak naprawde narzucamy nasze pomysty. Oczywiscie z rdznych
wzgleddw w naszej pracy nie mozemy pozwoli¢ na 100% demokracje, ale zawsze

wtedy mozemy odwotac sie do 3 spraw:

v cel grupy — kiedy cztonkowie grupy zaproponujg jakas zasade, ktéra moze
doprowadzi¢ do tego, Ze cel grupy nie zostanie osiggniety (np. uczniowie
W czasie wyjazdowych warsztatow proponuja, zeby nie obowigzywaty zadne
regulacje odnoscie ciszy nocnej), mozemy sie na takg zasade nie zgodzi¢,
oczywiscie wyjasniajac dlaczego (jak sie nie wyspimy to rano bedziecie

zmeczeni i nic nie wyniesiecie z warsztatu)

v bezpieczenstwo — jesli np. nasi uczniowi lub cztonkowie grupy zaproponujg
co$ co moze zagrazac bezpieczenstwu mozemy sie nie zgodzi¢ na taky zasade

przypominajac, ze to w koncu lider grupy odpowiada za bezpieczenstwo

v' obowigzujgce prawo izasady wspotzycia spotecznego — jesli ktos
zaproponuje zasade, ktéra bedzie tamac prawo lub zasady wspodtzycia
spotecznego, réwniez mozemy sie na to nie zgodzi¢, odwotujac sie wiasnie

do tego, ze niektdre sprawy od nas nie zaleza.
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3. Zaproponuj kategorie zasad, ktore znajdq sie w normach

Zeby byto fatwiej ustala¢ nasze zasady, warto od razu przygotowaé kategorie zasad,
ktére do niego wpiszemy. Mozemy uprzednio zapisa¢ je na kartce flipczartowej
lub na tablicy:

v cel grupy - po co tu w ogole jesteSmy? — warto to uswiadomic¢ naszej grupie,
poniewaz nie zawsze jest to takie oczywiste, np. tworzymy naszg klase,
poniewaz chcemy wspdlnie uczuc sie i przygotowac do aktywnego dorostego
zycia w spoteczenstwie — do takiego celu warto sie pozniej odwotywac

i przypominac go w czasie wspdlinej pracy.

v’ zasady — co robimy - np.szanujemy sie, angazujemy sie, jesteSmy
punktualni itp.

v konsekwencje — czyli konsekwencja ztamania zasad, mozemy tutaj ustali¢
co$ niewielkiego, ale wazne, zeby byto adekwatne do normy — jesli osoba
uzywa telefonu, konsekwencjg jest np. odtozenie go w okreSlone miejsce —

do koszyka i odebranie po warsztacie.

4. Przypominajmy o normach, zyjmy nimi

Normy warto oczywiscie podpisaé, poniewaz ztozenie swojego podpisu jest swoistego
rodzaju zobowigzaniem, powiedzeniem sobie iinnym: tak zgadzam sie
na to. Nastepnie umieszczamy je gdzieS w naszej sali w widocznym miegjscu
i przypominamy o nich. Zyjemy nimi. Oczywiscie, lepiej robi¢ to w sposdb
pozytywny, tzn. przypominaC grupie, ze zalezy nam na normach, poniewaz one

prowadza nas do wspdlnego celu (Czakon, 2020).
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|,
. ~
1) Pokaz sens kontraktu ,,\

!

2) Daj wptyw na jego tworzenie

« cel grupy

3) Zaproponuj kategorie zasad . zasady pozytywne

* zasady negatywne

* sankcje
,“\ 4) Przypominaj o kontrakcie, zyjcie
- nim

\

5) Wpisz kontrakt w systematyczny program
dziatania

Sprawdz, ile zapamietates? @ @ ?
O O O

1. Co ma na celu spisywanie norm grupowych?

2. Czy podczas spisywania zasad, mozemy przedstawiC grupie wytacznie

swoje pomysty norm?

3. Na jakie przyktadowe kategorie mozna podzieli¢ zasady?
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Mowa ciata

Mowa ciata, czesto zdradza nasze intencje wzgledem rozmoéwcy. Nie znaczy to,
ze jest wazniejsza od tego, co méwimy, bo gdyby tak byto, wystarczytoby nauczyc
sie komunikacji niewerbalnej i od tego dnia, sprawia¢ na wszystkich dobre wrazenie.
Nie jest to jednak takie proste. Komunikacja niewerbalna jest stata, oznacza to, ze
ciggle, pokazujemy swojg mimikg jaki mamy nastréj, humor, czy nastawienie do
danej sytuacji. Podczas wystgpien publicznych, nasza mimika takze zdradza wiele.
Wazne, aby komunikaty werbalne i niewerbalne byty ze sobg spdjne. Mamy kilka
propozycji, ktére mogg pomdc usprawnic spdjnos¢ tych dwdch rodzajow komunikagji
(Manka, 2020).

1. Skupienie sie na tym, co mamy do powiedzenia, zamiast koncentrowania na

niewerbalnych komunikatach z ciata (Laskowski, 2020).

2.Wazne jest rowniez to, jaka opinie mamy o sobie — czy uwazamy sie za osoby
kompetentne. Istotne jest réwniez to, co myslimy o odbiorcach - jakie jest nasze
nastawienie wzgledem nich. Myslenie, ze jest to trudna grupa, ktéra nie bedzie
chciata wspdtpracowaé, bedzie miato wptyw na naszg postawe wzgledem
uczestnikow. Warto ,wyprostowac” rowniez wiasne nastawienie wzgledem tego, co
bedziemy méwic¢ — czy uwazamy to za madre i ciekawe, czy wrecz przeciwnie. Dobrze
jest, aby pouktadac sobie w gtowie te trzy kwestie, przed rozpoczeciem
pracy. W przeciwnym wypadku, ciato zdradzi, to, co probujemy szczetnie ukry¢ przed
odbiorcami.

3. Przed publicznym wystgpieniem, sprébujmy rozluzni¢ spiete miesnie
(Laskowski, 2020).

4. Podczas méwienia, nie stéjmy w jednym miejscu, chodzmy po sali (z umiarem).
Starajmy sie, aby nasze dionie nie byly opuszczone, tylko znajdowaly sie na

wysokosci pepka (Laskowski, 2020).

5. Rébmy réwniez symulacje przed lustrem. Cwiczmy naszg wypowiedz, abyémy
poczuli sie jak najbardziej naturalnie i dobrze z treScig naszej wypowiedzi oraz
naszym wygladem.
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