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KIM JESTEM?

Y Specjalistka do spraw Rozwoju Pracownikéw

* Trenerka biznesu

X Kocia behawiorystka ©




NA POCZATEK - CWICZENIE
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KOMUNIKACIA INTERPERSONALNA




KIEDY SIE KOMUNIKUJEMY?




KOMUNIKAGIA INTERPERSONALNA

KONTAKT POMIEDZY OSOBAMI

Wystepuje relacja, Jest dwustronna: méwie i stucham Ma ,,ludzki” charakter - emocje
nawiazanie kontaktu




KOMUNIKACGIA - INTERAKCIA
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sprzezenie zwrotne




KOMUNIKAT - TYLKO S1OWO02

SLOWA GLOS MOWA CIALA




KOMUNIKACJA WERBALNA |

ortografia

stowa fleksja
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stuchanie
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GZEMU SIE NIE ROZUMIEMY?
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BARIERY KOMUNIKACYINE




BARIERY KOMUNIKACYINE

12 BARIER KOMUNIKACY)NYCH
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OSADZANIE DAWANIE UNIKANIE
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EMOCJE — NAKEADKA NA KOMUNIKAT

Nienawisc
Zdziwienie
Lek
Spokoj
Radoé¢ Strach
Zachwyt
Groza
Ciekawosc¢
Gniew
Podziw
Irytacja
Nuda

Znudzenie




ROZWIAZANIE? SLUCHANIE!




SLUCHAC, TO NIE SLYSZEC

SLtUCHAM: SLYSZE:

D rzyjm]e - angazujg sig
: : - rozumiem
- rejestruje
- pytam

- jestem bierny



AKTYWNE SLUGHANIE

,Mamy dwoje uszu i jedne usta, abysmy wiecej stuchali niz mowili.” Epiktet




TECHNIKI AKTYWNEGO StUCHANIA

” ”
< N
v’ pytania otwarte v ,,Widze, ze usmiechasz sig
v' pytania zamkniete mowiac o tym” z
~
v' ,Powiedziates, ze...”
Z = v' ,,Czy dobrze zrozumiatam?”
~ -
v ,,Jak dotad udato nam v" ,,Co konkretnie powinnam poprawi¢?”

sie ustali¢, ze...” v' ,,Czy moglbys to wyjasnic?”




JAK RADZIC SOBIE 2 EMOCIA?

|. Tolerancja — dla siebie i innych!
2. Zwracanie uwagi ha rozmowce.
3.Werbalne i pozawerbalne komunikowanie zrozumienia.

¥,

4.Aktywne stuchanie.

5. Komunikat




KOMUNIKAT..JA?




SPROBUJ WYRAZIC EMOCIE

|. Twoja mama wtasnie poprzestawiata wszystkie rzeczy w Twoim pokoju. Nic nie mozesz znalezc!

2.Twoj wspotlokator glosno puszcza muzyke. Zwroc mu uwage, bo jestes bardzo zmeczony po pracy.

3.Twoja przyjaciotka obgadywata Cie za Twoimi plecami. Jestes na nia wsciekfa.

,Denerwujesz mnie!” CZY ,,Jestem zdenerwowana!”




Om mnie zeztoscit. Ja zeztoscitam sie na niego.
Ty wyprowadzite$ mnie z rownowagi. | Ja wyprowadzitem sie z rownowagi.
Ty mnie denerwujesz. Ja zdenerwowatem sie na ciebie.
KOMUNIKAT ,, TY”: KOMUNIKAT ,,JA”:
- wzbudza ztos¢ - nie ma ukrytych znaczen
- ingeruje w terytorium - wyraza emocje, bez oskarzania




NASZA KOLEJ - CWICZENIE ©

Dlaczego nigdy nie
bierzesz pod uwage

moich potrzeb?!




ASERTYWNOSC — MOWIENIE ,NIE"?




AGRESIA — ASERTYWNOSG - ULEGLOS
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KTORA OPCJEWYBRAC?




AGRESJA - RSERTYWNOSC - ULEGLOSC

= @ @

ciggte ttumaczenie sie

rzadkie zwroty w piewszej osobie

,Ja" Moim zdaniem”

zwroty typu,moje zdanie nie ma
tu znaczenia”

czeste ,przepraszanie’, proszenie
o wybaczenie

izolowanie sie od grupy

ATy jestes swietnym
pracownikiem, ja nie”

rozréznianie faktow od opinii

zwroty w pierwszej osobie,Ja’,
~Moim zdaniem”

brak obwiniania, konstruktywna
krytyka, stanowcze wyrazanie zdanie

dawanie sugestii, propozyc;ji
rozwigzania bez narzucania

bycie czescig grupy

«Ja jestem Swietnym
pracownikiem, Ty takze”

zadawanie zastraszajacych
pytan

zwroty typu Ty musisz’,
»1y powinienes

obwinianie, bezpodstawne
krytykowanie

wydawanie instrukcji,
rozkazywanie

kontrolowanie grupy

,Ja jestem Swietnym
pracownikiem, Ty nie”




GZEMU TO TRUDNE?

,, YWiem, ze moge sie sprzeciwic¢” ys++. ale czy powinnam?”




GRANIGE OSOBISTE

(I

GRANICE GRANICE
FIZYCZNE EMOCJONALNE

Cwiczenie: ,,Moje tak — moje nie”




JEZYK 2YRAFY 1 JEZYK SZAKALA - JAK
MOWIC, 2EBY SIE DOGADAG?




* Kazdy z nas czasem bywa

zdenerwowany, smutny albo
sfrustrowany.

* Sposob, w jaki mowimy, moze pomoc
rozwiagzac problem... albo go
powiekszyc.

* Poznamy dzis dwa ,,jezyki”: jezyk
szakala (raniacy) i jezyk zyrafy

(zyczliwy i asertywny).

11.12.2025




LYRAFA CZY SZAKAL?

\

1)

. Szakal, gdy sie boi lub czuje
zagrozenie, szczeka, atakuje lub
oskarza.

. Zyrafa ma najwieksze serce spos$rdd
zwierzat lagdowych - symbol empatii.

. Wysoka szyja - potrafi ,,spojrzec¢ z géry”

i zobaczy¢ wiecej. . To symbol komunikacji petnej ocen,
krzyku, ztosci i pretensiji.
. Mowi spokojnie, jasno, o swoich
potrzebach. . Szakal nie jest ,,zty” — po prostu nie
umie inaczej pokazywac, ze cos mu

11.12.2025 sie nie podoba.




LYRAFA CZY SZAKAL?

\

1)

* oceny i etykietki (,,Jestes leniwy!”, ,,Nigdy

* mowi o faktach, nie ocenach T o
nic nie umiesz!”)

* opisuje swoje uczucia (,,Czuje sie...”
P : ( Ie sie...") * grozby (,,Jak tego nie zrobisz, to
* wyraza potrzeby (,,Potrzebuje...”) zobaczysz!

« formutuje prosbe, nie zadanie * obwinianie (,,To wszystko twoja wina!”
* poroéwnania (,,Zobacz, jak inni potrafia, a ty

nie...”)
11.12.2025




CWICZYMY!

* ktos zabiera ci miejsce w fawce

* kolega smieje sie z twojej pracy plastyczne;

* ktos zabiera ci pitke na boisku

* miodsze rodzenstwo przeszkadza ci w nauce
* kolega nie oddaje ci rzeczy na czas

* ktos nie chce cie wpuscic do gry

11.12.2025




* Jezyk szakala rani — tworzy
ktotnie

Co moge zrobic, zeby juz

. k zyrafy ¢
Jezyk zyrafy faczy — pomaga dzisiaj by¢ bardziej jak zyrafa?

sie dogadac

* Masz wybor, ktérego
uzyjesz!

Asertywnos¢ = mowienie o sobie z szacunkiem do innych

11.12.2025



DZIEKUJE ZR WSPOLPRACE!
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