KOMUNIKACJA

Proces porozumiewania si¢ jednostek, grup lub instytucji ktérego celem jest wymiana mysli,
dzielenie si¢ wiedzga, informacjami, ideami, propozycjami, apelami.

Proces ten odbywa si¢ naroznych poziomach, przy uzyciu zréznicowanych srodkow i
wywoluje rozmaite skutki.

Co oznacza pojecie "komunikacja"?

Komunikowanie sie¢ to przekazywanie wiadomosci pomiedzy nadawca, a odbiorca. Zeby
nastapit pelny proces komunikowania si¢, musi on przebiega¢ w dwoch kierunkach. Z jednej
jako nadawca przekazujemy swoj komunikat, z drugiej odbiorca reaguje na niego w taki
Sposob, ze zwrotnie przesyta wiadomos¢. JesteSsmy jednostkami spotecznymi, zyjemy wsrod
ludzi, ciggle komunikujemy swoje mysli, zamiary, potrzeby. Dziala to w oba kierunki, a brak
skutecznej komunikacji jest jedng z najpowazniejszych przeszkod na drodze do efektywnego
dzialania. Dotyczy to zar6wno przekazywania odpowiednich wiadomos$ci, jak rowniez
rozumienia ich znaczen. Wydawatoby si¢, ze dwie osoby mowigce tym samym jezykiem
moga si¢ bez problemu porozumie¢. Jednak rzeczywisto$¢ jest znacznie bardziej
skomplikowana — mamy rézne charaktery, style komunikacji, a takze cele, ktore postawito
nam zycie. Chyba kazdy spotkal si¢ kiedy$ z r6znego rodzaju barierami w komunikacji. Co
robi¢, zeby lepiej rozumie¢ innych i wyraza¢ swoje mys$li w przejrzysty sposob?
Komunikacja daje nam szans¢ na wymian¢ mysli, wspotdziatanie, podazanie w tym samym
kierunku. Dzigki niej dowiadujemy sig, co czujg i myslg inni, a takZze mozemy wyrazi¢ siebie.
Warto przyjrze¢ si¢ blizej temu procesowi i odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy potrafimy
skutecznie si¢ komunikowac?

DLACZEGO KOMUNIKACJA JEST TAK ISTOTNA?

@ satysfakcjonujgce komunikowanie si¢ jest niezbedne dla naszego zdrowia fizycznego i
psychicznego

@ dzieki komunikowaniu ludzie ucza si¢ lubi¢ i szanowac siebie, buduja zaufanie,

realizujg wspolne cele

niewlasciwa komunikacja jest najcze¢scie] wymienianym zrodtem konfliktow

interpersonalnych

prawie 70% czasu w ciggu dnia przeznaczamy na porozumiewanie si¢

stuzy do przekazywania sobie informacje, wiadomosci, mysli, do§wiadczenia,

okazywania sobie uczucia,

wyrazania emocji, nastroju,

poznania pogladéw, uczu¢ innych osob, lepszego zrozumienia siebie 1 innych
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Zyjac wérod ludzi ciagle porozumiewamy sie z innymi. Shuchamy tego, co méwia do nas i
sami do nich mowimy. Nadajemy i odbieramy komunikaty, a wszystko to zachodzi w
pewnym schemacie:

KOD, KOMUNIKAT, KONTEKST, KA&ANAt KOMUNIKACYJNY



Kod czyli jezyk, system znakow - Podstawowa sekwencja komunikatu:

@ Mysl — na wstepie w umysle nadawcy pojawia si¢ okreslona mysl (idea)

@ Kodowanie — aby owa my$l mogta zosta¢ przekazana rozmowcy nalezy ja zakodowac,
tzn. nadac jej stowne brzmienie

@ Odkodowanie — odbiorca aby zrozumie¢ ustyszang wypowiedz dokonuje procesu
odkodowania na wlasny jezyk

Komunikat to przekaz, tekst kierowany przed nadawce do odbiorcy Kazdy z nas poprzez
wypowiadane stowa tworzy kanat i aby wystapit proces komunikowania si¢ musi zaistnie¢:
nadawca, odbiorca, wspolny dla nadawcy 1 odbiorcy kod (jezyk), kanat (czyli srodek
komunikacji) i komunikat. Brak ktoregokolwiek z elementéw moze spowodowac zaktocenia
w komunikacji jezykowe;.

Szumem natomiast jest wszystko to, co zakldca proces komunikacji, zar6wno na poziomie
nadawcy, odbiorcy jak i1 kanatu; czyli zal6zmy, Ze jest to gltosna ulica, gdzie szum
samochodow, moze przeksztatci¢ Twoj komunikat. Ale po stronie nadawcy 1 odbiorcy szum
moze mie¢ zwigzek z postawami, uprzedzeniami, przekonaniami, pogladami,
doswiadczeniami, przezywanymi aktualnie emocjami. Szumy stanowia roOwniez réznego typu
zaburzenia mowy. W kanale komunikacyjnym — szumem moze by¢ hatas z otoczenia, np.
wspomniany ruch uliczny, wlaczone radio lub telewizor lub ptacz dziecka.

Komunikacja to nic innego jak wymiana informacji miedzy
zywymi istotami.
W procesie tym wyrdzniamy nadawce, odbiorce,

kanat komunikacyjny i szumy
http://www.centrumego.eu
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KIEDY StOWA ZOSTANA ZINTERPRETOWANE PRAWID{OWO?

Gdy odbiorca rozumie informacj¢ zgodnie z zamierzeniami nadawcy, czyli:

intencja nadawcy jest jasna dla odbiorcy
@ odbiorca uwaznie stucha
@ odbiorca nie osgdza i nie ocenia wypowiedzi nadawcy

BARIERY KOMUNIKACYJNE

- to co$, co powstrzymuje lub blokuje skuteczno$¢ komunikowania. Wszystko to, co zaktoca
efektywne porozumienie pomi¢dzy nadawca, a odbiorcg komunikatu, przy czym bariery te,
moga wynika¢ zardwno z btedéw popetnionych przez jedng jak i druga strone.

Moja perspektywa i samoocena
Stereotypy, uprzedzenia, Emocje

Uspakajanie, pocieszanie np. gdy dziecko przezywa naprawde gieboki kryzys czy
niepowodzenie

Odwracanie uwagi, kpina, izolacja emocjonalna np.. ,,ciche dni”- ukaranie przez
milczenie

Odwotywanie si¢ do odpowiedzialno$ci (wywotuje ztos€): ,, kiedy bylem w twoim
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wieku!....”, , za moich czasow... .....
Rozkaz : ,, musisz”, ,,masz to zrobi¢!”, ,,zrob!”, ,, nie skarz!”, ,, inni rodzice moggq, ale
ja nie!l”

Natarczywe przestuchiwanie, wypytywanie, Sledztwa, badanie, ,,tapanie za stowka”,

wcigganie do Sledztwa osob postronnych np. kolegow, sgsiadow (rodzi brak zaufania)
Oskarzenia i grozby (odzwierciedlajg strach, wrogos¢, tendencj¢ do sprawdzania):
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,,jesli to zrobisz to... .... ”, . jeszcze raz to... ... ", ,,zrob jeszcze raz a zobaczysz.....
@ Dawanie rad, propozycji, gotowych rozwigzan : (zniechg¢canie do przemyslen,

wlasnych rozwigzan, wzbudzanie poczucia zaleznosci 1 w konsekwencji buntu):
“dlaczego tak nie zrobites?!.....”, , ja to bym tak zrobit !....... ", idZ zaprzyjaznij sie z
kilkoma kolezankami”

ZASADY SKUTECZNEJ KOMUNIK ACJI

Umiejetnos$¢ dobrego komunikowania si¢ z innymi daje mozliwo$¢ budowania pozytywnych
relacji oraz unikania konfliktow. Ponizsze zasady, pozwola dzigki minimum wysitku, przy-
nie$¢ poprawe jakosci zrozumienia siebie nawzajem.

@ Poznaj siebie, zrozum 1 prawidlowo wypowiedz to co masz na mysli, szanuj siebie 1
swoje wartoscl.

@ Jasne i precyzyjne komunikaty



Asertywnos¢
Aktywne stuchanie

Poznaj drugiego cztowieka. Nie ulegaj barierom, uprzedzeniom.

Rozmawiaj z drugim cztowiekiem na tematy wazne dla niego, nie tylko dla ciebie.
Stuchaj uwazanie. Skoncentruj si¢ na tym co do ciebie jest méwione.

Naucz si¢ dostrzega¢ oddziatywanie

Szanuj drugiego cztowieka, za jego poglady. Pamigetaj, ze kazdy z nas ma swoje prawa.
Oczywiscie nie musisz si¢ z kazdym zgadza¢, masz prawo zachowa¢ swoje zdanie
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STYLE KOMUNIK ACJI

Kazdy z nas posiada swoj wlasny styl komunikowania si¢. Cho¢ méwimy tym samym
jezykiem, bardzo czesto wystepuja miedzy nami problemy w porozumiewaniu si¢. Moze to
Twoj styl komunikacji? Przedstawiam podziat:

AGRESOR

Rozmowa jest rodzajem pojedynku, w ktdérym starasz si¢ wygra¢, poniewaz podejrzewasz, ze
intencje rozmowcy sg negatywne, sg zagrozeniem. Agresywne podej$cie w rozmowie
zazwyczaj utrudnia wspolprace z innymi.

WSZYSTKOWIEDZ3CY

Musisz mie¢ zawsze racj¢. Masz wyrobiony poglad na wszystko i1 chcesz, aby ostatnie stowo
nalezalo do Ciebie. Przymus, aby zawsze mie¢ na wszystko odpowiedZ moze przeszkadza¢ w
kontaktach z ludzmi.

MALKONTENT

Malkontent thumi w sobie uczucia. Czgsto sg one nieprzyjemnymi — gniew, smutek, frustracja,
rozgoryczenie. Emocje te udzielajg si¢ 1 dzialajg na innych przygnebiajaco; to sprawia, ze
komunikacja staje si¢ mato przyjemna. U malkontenta pojawia si¢ rowniez wyrazenie, ze
otoczenie nie rozumie, tego co czuje.

GADUtA

Gaduta czuje si¢ niezrecznie w momentach ciszy i stara si¢ ja wypetni¢ rozmowa za wszelka
cene, co oznacza, ze mowi zazwyczaj bardzo duzo, czesto nie pozwalajgc innym doj$¢ do
glosu. Czgsto wplata tez swoje dygresje, nie zawsze pasujace do tematu dyskus;ji.

MILCZEK



Niechetnie mowi o swoich stabosciach 1 watpliwos$ciach, przez co w rezultacie ludzie
odbieraja Ci¢ jako osobe godng zaufania. Thumienie swoich uczué, utrudnia milczkowi
zrozumienie innych i wchodzenie w bliskie, intymne zwigzki, bo milczek czesto obawia sie,
ze utraci kontrole 1 swoje poczucie bezpieczenstwa

DYPLOMATA

Unika otwartego mowienia o pragnieniach i uczuciach, przy czym jest uprzejmy, uwaznie
stucha. Emocje dyplomaty ujawni¢ si¢ moga jedynie poprzez mowe ciala, czesto moga by¢ w
opozycji do wypowiadanych stow. W kontaktach z innymi, stara si¢ by¢ uprzejmy i
oszczedny w stowach; stucha uwaznie tego, co mowig inni.



