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do rozwoju umiejetnosci miekkich wsréd mtodziezy



KOMUNIKATYWNOSC

Czym jest i dlaczego jest taka wazna?

«  Czy zdarzyto ci sie poznac kogo$ i od razu go polubic?

+ Cocie do niego lub do niej przyciggneto?

« Czy zauwazasz, ze niektérzy ludzie majg tatwos¢ w wyrazaniu swoich
pomystéw?

Prawdopodobnie to, co ci sie spodobato w tych ludziach, to sposoéb w jaki sie z tobg komunikowali -
jak moéwili, jakimi stowami sie postugiwali, czy sie usmiechali i jak na ciebie patrzyli. Zdolnos¢ osoby do
komunikowania sie z innymi jest przez wielu uwazana za najwazniejszg umiejetnos¢ miekka. Jednak jest
tez jedng z najtrudniejszych do opanowania.

Wszyscy uczymy sie komunikowaé poprzez nasze interakcje z rodzing, przyjaciétmi i krewnymi, ale ten
spos6b komunikacji moze nie mie¢ zastosowania w kazdej sytuacji. Czesto musimy zmienia¢ swéj sposob
komunikowania sie w zaleznosci od sytuacji, w ktorej sie znajdujemy. Dla niektdrych oséb ocenianie tych
sytuacji moze by¢ trudne, ale dzieki odpowiednim umiejetnosciom mozesz tatwo poruszac sie wsrod
tych wyzwan.

Jak korzysta¢€ z tego podrecznika?

Mozesz pracowac z kolejnymi rozdziatami podrecznika samodzielnie albo w grupie. Twéj mentor/
opiekun/lider pomoze ci zdecydowal, ktore podejscie lepiej odpowiada twoim indywidualnym
potrzebom.

Jezeli nie przeczytates$ jeszcze czesci ,Wstep i podstawowe informacje”, zréb to teraz. Dowiesz sie z niej,
jak najlepiej wykorzystac ten podrecznik.

Jesli potrzebujesz miejsca na notatki lub zapisanie swoich dziatan, uzyj dodatkowej kartki papieru..
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KOMUNIKATYWNOSC

Efekty uczenia sie

W tej czesci:

Zastanowisz sie, w jaki sposob sie komunikujesz oraz jaki ma to wptyw na postrzeganie cie przez
innych ludzi.

Pomyslisz o r6znych umiejetnosciach komunikacyjnych i o tym, w jaki sposéb mozesz zmieni¢ sposéb
komunikowania sie w zaleznosci od sytuacji.

Okreslisz wtasne umiejetnosci komunikacyjne i zdecydujesz, w jaki sposéb mozesz je poprawic.
Zidentyfikujesz sytuacje lub zadania, w ktére jeste$ zaangazowany i zaplanujesz zastosowanie
odpowiednich technik komunikacji.

Ocenisz, w jaki sposéb rozwinety sie twoje umiejetnosci komunikacyjne i jak zamierzasz dalej rozwijac
je w przysztosci.

Ocenisz, w jakim stopniu ty i inni ludzie czujecie sie zrozumiani i jak wygladajg wiezi miedzy wami po
rozmowie.

Pamietaj! Twoje umiejetnosci nie rozwing sie przez jedng noc. Bedziesz musiat poswieci¢ troche czasu,
aby wykona¢ ponizsze zadania, a nastepnie wykorzysta¢ swoje umiejetnosci w praktyce i sprawdzi¢, jak
bardzo udato ci sie je rozwingc.

Jesli potrzebujesz wsparcia, popro$ kogo$ o pomoc przy pracy nad tym rozdziatem. Moze to byc
nauczyciel, pracownik mtodziezowy, trener, mentor, doradca zawodowy lub ktos, kto petni podobng role.

W tej czesci podrézy rozwiniesz umiejetnosci komunikacyjne w sytuacjach, w ktérych mozesz sie znalez¢
Ale zanim rozpoczniemy, zobaczmy, na jakim etapie podrézy juz sie znajdujesz. Czas sprawdzi¢ twoje
umiejetnosci.

Ponizsza tabela pomoze ci zaplanowac i monitorowac twoéj postep podczas podrozy:

bata Data Twoje notatki

rozpoczecia | zakonczenia

Pierwszy test
umiejetnosci

Praktyczne zadania

Plan dziatania

Refleksja, samoocena
i ponowny test
umiejetnosci

Kolejne kroki
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PRZED PODROZA - TEST UMIEJETNOSCI

Spéjrz na ponizsze przyktady nieskutecznej komunikacji.

Jaki jest problem w kazdej z sytuacji? Co zrobitbys inaczej?

Kiedy dzwonisz do szefa powiedzie¢, ze
jestes chory:

- Yyyy tak, nie przyjde dzisiaj...
- Co sie stato? Jak sie czujesz?
- Yyyy, nie przyjde dzisiaj..

Kiedy decydujecie, w jakiej restauracji
zjesc:
- Jestem bardzo gtodny. Zjedzmy cos.

- Jasne. Masz ochote na chiriskie czy wtoskie
Jedzenie?

- Wszystko mi jedno. Ty wybierz.
- ChodZmy wiec do wfoskiej restauracji!
- Nie lubie jej.

Spéjrz na obrazki.
Czy ludzie komunikujg sie dobrze czy Zle? Po czym to poznajesz?
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Kiedy masz trudnosci z nowym
zadaniem:

- Nie wiem, jak uzywac tej gtupiej maszyny.
Musisz to zrobic¢ za mnie. Nie potrafie
tego zrobic.

- Dlaczego wczesniej nie poprosites
0 pomoc?

- Nie wiem... To jest po prostu gtupie.

Kiedy przyjaciel méwi ci, czym jest
zaniepokojony w danej chwili:

- ... To byto naprawde przykre, jak on maogt
mi to zrobic? Nie wiem, czy sobie z tym
poradze.

- Tak, bywa... o, poczekaj... A Z innej beczki,
co chcesz jutro robic? Moze péjdziemy na
zakupy?
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Teraz sprawdz swoje umiejetnosci.

Krok 1.

Zaznacz w tabeli te miejsca, ktére najlepiej oddajg aktualny poziom twoich umiejetnosci.
Mozesz pokolorowac swoje odpowiedzi albo oznaczy¢ je symbolem X, a nastepnie potgczy¢ linig, ktora
wyznaczy poziom twoich obecnych umiejetnosci. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie lub poprosi¢ kogos

0 pomoc.

Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z g 8 Q 3y
73 3 2 G o2
2% 5 3 S S
53 = 5.
3o 35
Przyktad: Zanim sie odezwe albo zakomunikuje pomyst, & 2 4 5
staram sie go dobrze przemyslec.
1 Zanim sie odezwe albo zakomunikuje pomyst, staram 1 2 3 4 5
sie go dobrze przemyslec.
2 Komunikuje sie w sposdb pozytywny w obliczu wyzwan |1 2 3 4 5
lub w trudnych sytuacjach.
3 Wiem, kiedy to, co méwie, zostato zrozumiane przez 1 2 3 4 5
osobe, z ktérg rozmawiam.
4 Wiem, kiedy uzywa¢ nieformalnego, a kiedy bardziej 1 2 3 4 5
sformalizowanego jezyka.
5 Podczas rozméw stucham innych ludzi w sposéb 1 2 3 4 5
otwarty i uwazny.
6 Jestem Swiadomy i szanuje wartosci kulturowe ludzi, 1 2 3 4 5
z ktérymi sie komunikuije.
v Zwracam uwage na swojg mowe ciata podczas 1 2 3 4 5
rozmowy z drugg osoba.
. . - ) . 1 2 3 4 5
8 | Wiem, kiedy i jak zadawac pytania.
9 Rozumiem instrukcje i postepuje zgodnie z nimi, aby 1 2 3 4 5
wykonac okreslone zadanie.
10 Rozpoznaje sytuacje, kiedy potrzebuje pomocy i wiem, |1 2 3 4 5
kogo zapytac.

Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje twéj ogdlny poziom umiejetnosci zwigzanych z komunikatywnoscia.

Ogélnie, moja komunikatywnosc¢ jest: Rozwijajaca sie Utrwalana Uksztattowana

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynaja
rosnac.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggna¢ wiece;j.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze staly sie czescia twojej
codziennej rutyny.
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Krok 2.

Popros kogos, kto dobrze cie zna, by zaznaczyt w tabeli ponizej pola, ktére najlepiej oddajg poziom
twoich umiejetnosci. Moze to by¢ nauczyciel, pracownik mtodziezowy, mentor, doradca zawodowy lub
kto$ w podobnej roli. Ktokolwiek to bedzie, nie powinien wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzil

Ocena dokonana przez: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z g 8 N 38
B L] ¢ | % | ek
8 5 3 s S ®
Relacja z podopiecznym: %% % 5
Przyktad: Zanim sie odezwie albo zakomunikuje pomyst, 5
stara sie go dobrze przemysle¢
1 Zanim sie odezwie albo zakomunikuje pomyst, stara sie 5
go dobrze przemyslec.
2 Komunikuje sie w sposdb pozytywny w obliczu wyzwan |1 2 3 4 5
lub w trudnych sytuacjach.
3 Wie, kiedy to, co moéwi, zostato zrozumiane przez osobe, | 1 2 3 4 5
z ktérg rozmawia.
4 Wie, kiedy uzywac¢ nieformalnego, a kiedy bardziej 1 2 3 4 5
sformalizowanego jezyka.
5 Podczas rozméw stucha innych ludzi w sposéb otwarty |1 2 3 4 5
i uwazny.
6 Jest sSwiadomy i szanuje wartosci kulturowe ludzi, 1 2 3 4 5
z ktérymi sie komunikuije.
7 Zwraca uwage na swojg mowe ciata podczas rozmowy |1 2 3 4 5
z drugg osoba.
. . . , . 1 2 3 4 5
8 [ Wie, kiedy i jak zadawac pytania.
9 Rozumie instrukcje i postepuje zgodnie z nimi, aby 1 2 3 4 5
wykonac¢ okreslone zadanie.
10 Rozpoznaje sytuacje, kiedy potrzebuje pomocy i wie, 1 2 3 4 5
kogo zapytac.

Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje ogdlny poziom umiejetnosci zwigzanych z komunikatywnoscig

podopiecznego.

Ogolnie, jej/jego komunikatywnos¢ jest: Rozwijajaca sie Utrwalana Uksztattowana
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Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosngc.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnad wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci

na tyle dobrze, ze stalty sie czescig twojej
codziennej rutyny.
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Krok 3.
Przedstaw swoje odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.

P1 - P10 odpowiadajg kolejnym pytaniom. Przy kazdym pytaniu, na ktére odpowiedziates$ ,5", zaznacz
niebieski punkt. Jesli wybrates ,4”, zaznacz fioletowy, ,3" - zielony, 2" - czerwony, a 1" - granatowy.

Po zaznaczeniu wszystkich punktéw potacz je linig. Finalny diagram powinien przypominac pajeczg siec
o réznych ksztattach, w zaleznosci od twoich odpowiedzi.

Jesli potrzebujesz wiecej wskazoéwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4 4
3 3
2 2
P9 1 P3 P9 1 P3
0 0
P8 \ y P4 P8 \ y P4
p7 P5 P7 P5
P6 P6

Przedyskutujcie wasze rezultaty.

« Czy wasze diagramy sg podobne, czy tez réznig sie od siebie?
« Czyinniludzie postrzegaja cie w taki sam sposéb, w jaki ty widzisz siebie?

Zdecydujcie razem, jakie sg twoje mocne i stabe strony. Upewnijcie sie, ze zgadzacie sie ze soba.
Ponizej stwérz liste swoich mocnych i stabych stron.

Jakie sg twoje najstabsze strony? Jakie sg twoje najmocniejsze strony?
1: 1:
2: 2:
3 3

Do najmocniejszych stron mozesz zaliczy¢ te aspekty komunikatywnosci, w ktérych jeste$ dobry,
ale nadal mozesz je poprawic. Do stabszych stron zalicz te obszary, nad ktérymi powinienes jeszcze
popracowac.

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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TWOJE NOTATKI

PODRECZNIK UM]J - KOMUNIKATYWNOSC

| 8



DALSZA PODROZ - PRAKTYCZNE ZADANIA

Pomysimy o komunikatywnosci.
Rozpoczate$ juz podréz po umiejetnosciach miekkich. Pomysl o zadaniach lub projekcie, w ktére
jeste$ zaangazowany. Prawdopodobnie wymagaja od ciebie umiejetnosci komunikowania sie. Sprébuj

teraz zidentyfikowa¢ sytuacje, w ramach ktérych mozesz rozwing¢ swoje umiejetnosci zwigzane
z komunikatywnoscia.

Jak odbieraja cie inni?

Spora czes¢ komunikacji odbywa sie niewerbalnie, co oznacza, ze twoja postawa, twarz
i cialo komunikujg réwnie wiele, jesli nie wiecej, niz to, co mowisz.

Czy nastepujace osoby sg pewne siebie i otwarte? Czy sg nerwowe i defensywne?

A ci ludzie?
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W jakiej sytuacji bytoby w porzadku siedzie¢ w taki sposdb?
W jakiej sytuacji nie bytoby to odpowiednie?

Sprawdz na ostatniej stronie rozdziatu sugerowane odpowiedzi.

Przygotuj prezentacie na Jak mozesz poprawi¢ swojg mowe ciata nastepnym razem?
dowolny temat, trwajaca co W tym miejscu zrob notatki.

najmniej 2 minuty. Nagraj Kolejnym razem moge poprawi¢ mojq mowe ciata w nastepujgcy
sie na swoim telefonie, sposob: ..

a nastepnie obejrzyj

nagranie. Tylko TY obejrzysz
ten materiall Zastanéw sie
nad swojg mowa ciata.

Czy Twoja mowa ciata byta:
* Pewna, otwarta
i angazujaca?
+  Nerwowa, defensywna
lub niekomfortowa?
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Komunikatywnos¢ w praktyce - 10 dziatan dla efektywnej komunikacji

Kiedy poznajesz nowych ludzi, to naturalne, ze sie troche stresujesz. Gdy opisywang sytuacjg
jest rozmowa kwalifikacyjna o prace lub o staz, poziom stresu moze by¢ duzo wiekszy. Ponizej
znajdziesz kilka wskazéwek w zakresie umiejetnosci zwigzanych z komunikacjg, ktére moga ci
pomaoc.

Dziatanie 1: Przygotuj sie. To moze wydawac sie oczywiste, ale czesto jest pomijane. Upewnij sie,
ze masz co$ do powiedzenia. Przy rozmowie o prace, zdobadz kluczowe informacje na temat danej
firmy lub branzy. Nawet na wydarzeniu towarzyskim, gdzie nie znasz wielu oséb, przygotowanie
kilku rzeczy do powiedzenia na swoj temat moze sie okaza¢ pomocne w przetamaniu pierwszych
lodow.

Dziatanie 2: Zr6b dobre pierwsze wrazenie. W sytuacjach formalnych, takich jak rozmowy
kwalifikacyjne, zachowaj spokoj i przedstaw sie z uSmiechem oraz z mocnym (ale nie przesadnie)
usciskiem dtoni. Upewnij sie, ze twoje dtonie sg suche. Nie zabieraj ze sobg niczego, co mogtoby
cie rozproszy¢ i, co bardzo wazne, wytgcz telefon. Jesli oczekuje sie od ciebie, ze ubierzesz sie
stosownie do sytuacji, zréb to! Wyczys¢ swoje buty, upewnij sie, ze twoje wlosy sg uczesane,
a ubrania odpowiednie i dobrze dobrane. Mozesz ubrac sie w sposéb profesjonalny, jednoczesnie
zachowujgc swéj indywidualny styl.

Dziatanie 3: Uzywaj odpowiedniej mowy ciata. Kiedy siadasz, siedZ z prostymi plecami albo
pochyl sie lekko do przodu, ze stopami na podtodze. To pozwoli wyrazi¢ zainteresowanie rozmows3.
Trzymaj swoje rece z daleka od twarzy i wtoséw, nie wierc sie. Rece pozostaw otwarte, poniewaz
krzyzowanie rgk moze sugerowac obronng postawe. Wykaz pewien stopien ozywienia za pomocg
rak i wyrazu twarzy, aby sprawi¢ wrazenie dynamicznego, ale miej Swiadomos¢, ze nadmiar ruchu
moze wydac sie nieprofesjonalny. Miej Swiadomos¢ wartosci kulturowych, takich jak przestrzen
osobista preferowana przez druga osobe.

Dziatanie 4: Rozwin umiejetnos¢ aktywnego stuchania. Aktywni stuchacze pokazujg, ze
stuchajg, uzywajac mowy ciata i sg otwarci na mysli, opinie i uczucia wyrazane przez innych. Skup
sie na rozmowie i unikaj spojrzen na zegarek czy telefon, lub innych oznak braku zainteresowania.
Usmiechaj sie i kiwaj gtowg, by okaza¢ zaangazowanie, ale nie Smiej sie na site. Trzymaj rece
w otwartej pozycji i utrzymuj kontakt wzrokowy, co zademonstruje twoje zainteresowanie.
Aktywne stuchanie pomaga tez méwigcemu w zebraniu mysli.

Dziatanie 5: Utrzymaj obustronng interakcje. Komunikacja jest procesem dwustronnym.
Wszyscy jestesmy dobrzy w mowieniu, ale ilu z nas rzeczywiscie stucha i adekwatnie odpowiada?
W formalnych sytuacjach, pozwél méwigcemu dokonczy¢ kazdg wypowiedz i pytanie zanim
odpowiesz. Nie przerywaj moéwigcemu i upewnij sie, ze twoje odpowiedzi wyczerpujg
i adekwatnie odpowiadajg na pytanie. Mozesz zrobi¢ przerwe, gdy potrzebujesz zastanowic sie
nad odpowiedzig, pokazuje to, ze stuchates i rozwazasz, jaka odpowiedz bedzie najlepsza. Okaz
Swojg ciekawos¢, zadajgc pytania - pomaga to zrobic lepsze wrazenie. W nieformalnych sytuacjach
zamieniaj sie rolami w rozmowie. Dodawanie do wypowiedzi pytan, takich jak ,prawda? albo ,co
myslisz?" wprost zaprasza druga osobe do udzielenia odpowiedzi.

Dziatanie 6: Badz zrozumiaty w swoich wypowiedziach. Jesli zadajesz pytania, oznacza to, ze
jestes$ zainteresowany dodatkowymi informacjami. Mozesz tez zadawac pytania w celu rozwiania
swoich watpliwosci. Jesli cos w wypowiedzi nie jest jasne, popros$ drugg osobe o powtorzenie
albo inne sformutowanie. Poprawne wzajemne zrozumienie zaoszczedzi wiele czasu i pomoze
zbudowac¢ zaufanie, wiec nie bdj sie wyjasni¢ swoich watpliwosci, gdy zajdzie taka potrzeba. To
dotyczy takze ciebie. W szczegdlnosci, nie mow ,tak”, gdy tak naprawde masz na mysli ,nie”. Jesli
musisz odrzucic jakas oferte, zréb to grzecznie, ale wprost i stanowczo.

Dziatanie 7: BadzZ zwiezty. Oprocz wyrazania sie w sposéb jasny, postaraj sie takze wypowiadac
zwiezle, zwtaszcza w formalnych sytuacjach. To moze by¢ czasami bardzo trudne, zwtaszcza pod
wptywem stresu. Jednak dtugie, rozbudowane zdania niekoniecznie pozwolg ci zabrzmie¢ bardziej
inteligentnie. Staraj sie wyrazac prosto i krétko. Trzymaj sie tematu i nie zbaczaj z niego.
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Dziatanie 8: Mow z pewnoscig siebie. Wiele zalezy tu od dobrego przygotowania do rozmowy,
ale pewnos¢ wynika tez z odpowiedniej mowy ciata i tonu gtosu. Zrozum swojg mowe ciata
i zaplanuj z wyprzedzeniem, jak bedziesz siedzie¢ i jak wykorzystasz swoje rece. Wiele os6b mowi
szybciej, kiedy sg nerwowe, poc¢wicz wiec mowienie wolniej oraz wyrazne wypowiadanie stéw
i zdan. Sprawdz znaczenie i wymowe stow, ktorych nie jeste$ pewien. Rozwijaj tylko te tematy,
w ktoérych dobrze sie orientujesz i czujesz sie komfortowo, kiedy kto$ zadaje ci pytania.

Dziatanie 9: Bagdz autentyczny. W sytuacjach, w ktérych czujemy sie niekomfortowo lub nie na
miejscu, naszg odpowiedzig czesto jest pokazanie osobowosci, ktéra nie do konca odzwierciedla
to, kim naprawde jestesmy. W formalnych sytuacjach mozesz zaprezentowac swoje udoskonalone
umiejetnosci komunikacyjne i sprawia¢ profesjonalne wrazenie, jednak pozwol innym zobaczy¢
twojg prawdziwg twarz. Sposoby na zrobienie tego réznig sie w zaleznosci od osoby. Jak myslisz,
jak ty mozesz tego dokonac?

Dziatanie 10: Komunikuj sie w sposéb odpowiedni do sytuacji. Jesli podczas rozmowy o prace
uzywasz nieformalnego slangu, ktérego uzytbys w rozmowie z przyjaciétmi, masz mate szanse na
sprawienie dobrego wrazenia. Nie ma niczego ztego w mowie nieformalnej czy slangu, ale nie
sg one odpowiednim jezykiem w formalnych sytuacjach. Podobnie, nie spoufalaj sie nadmiernie
- rozmowa o twoim zyciu rodzinnym albo o tym, co robiteS w weekend, nie sg tu na miejscu.
Nie zaktadaj, ze juz dostates te prace. Zachowaj formalny dystans swojg mowg ciata i jezykiem,
ktérego uzywasz. Na koniec, nie przeklinaj, nie uzywaj obrazliwych stéw i nie prébuj opowiadac
zartow. Prawdopodobnie zostaniesz wyproszony, niezaleznie od twoich pozostatych dobrych
umiejetnosci komunikacyjnych.

Po przeczytaniu tekstu wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

Ktére umiejetnosci zwigzane z komunikatywnoscig masz juz opanowane?

Ktérych umiejetnosci zwigzanych z komunikatywnoscig bedziesz prébowat po raz pierwszy?

Jakie inne rady dotyczgce komunikatywnosci przychodzg ci jeszcze do glowy?
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TWOJE NOTATKI
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PLAN DZIALANIA

W pewnym momencie zycia kazdy z nas znajdzie sie w sytuacji, ktéra moze przeksztatci¢ sie w konflikt.

Naprawde tatwo wdac sie w ktétnie, duzo trudniej natomiast jg zakonczy¢. Nie masz kontroli nad tym,
jak inni ludzie reagujg na konflikt, ale mozesz kontrolowa¢ swoje reakcje i swojg komunikacje.

« Kiedy ostatni raz sie z kim$ pokitécites?
«  Czy byto warto?
« Jak wiele z tego konfliktu byto rezultatem stabej komunikacji po obu stronach?

Porozumiewanie Bez Przemocy

Podejscie do komunikacji poprzez Porozumiewanie Bez Przemocy (PBP) zakiada, ze wchodzimy
w konflikty z innymi, poniewaz nie widzimy, ze emocje, takie jak np. ztos¢, s3 wynikiem niezaspokojonych
potrzeb, na przyktad potrzeby akceptacji, wolnosci, bycia docenionym i czucia sie kochanym.

Ponizej znajdziesz cztery dobre rady, czego nalezy unika¢ (The 4 Ds - cztery ,,D").

Te rzeczy sprawiaja, ze konflikt eskaluje:

Diagnozowanie: Zaprzeczanie
Ocenianie, nadawanie etykiet, odpowiedzialnosci:
krytykowanie Odmawianie wyboru, obwinianie
Problem z tobgq jest taki, ze... Musiatem, on mi kazat...
Jesli chcesz mojej rady... Nie mam nad tym kontroli.

»Cztery D"

Zadanie: Podkreslanie zastug:
Grozenie karg taczenie zachowan z karg i/
Wyjasnij to teraz, bo jesli nie...! lub nagroda
Jesli tego nie zrobisz, to... To wszystko dzieki mnie.

Nalezy mi sie to od ciebie.

Zamiast zastosowac ten model, mozemy sprobowac rozwigzac konfliktowe sytuacje uzywajgc ponizszych

4 krokow:
1. Obserwuj sytuacj 2. Rozpoznaj . 4. Zazadaj sposobu
bez squka>rl1tia 2 swoje L?czucié, = ROZpOZﬂ?j na zasqpoliojznie tej
winnego i bez wynikajgce z tego, co TS, [ potrzeby i rozpocznij
K . . ! wywotata to uczucie. Y
rytykowania. obserwujesz. negocjacje.

NZ
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Spéjrz na ponizszy przyktad:

N N

3. Czuje ztos¢
1. Bardzo gtosno i irytacje, poniewaz

2. To sprawia, ze czuje 4. Czy magtbys troche

puszczasz muzyke PP ; moja potrzeba o

_ : ztosc i irytacje. . sciszy¢ muzyke?

i nie moge zasngqc. rytacje szacunku nie jest 4 yKe
spetniona.

\Z

Porozumiewanie Bez Przemocy uzywa metafory szakala i zyrafy w celu zobrazowania komunikaciji:

Szakal jest padlinozercg, ktéry atakuje instynktownie. Szakal
uzywa krytycyzmu, kary i nagrody oraz wzbudza poczucie winy,
wstyd i strach. Szakal widzi rzeczy w kategoriach czarno-biatych
i postrzega innych ludzi jako wrogéw. Kiedy styszymy uszami
szakala, styszymy krytyke i obwinianie. Stajemy sie bezbronng
ofiarg, ktéra obwinia innych o swoje zranione uczucia.

Zyrafa ma najwieksze serce wéréd zwierzat lgdowych. Jej dtuga
szyja sprawia, ze jest podatna na atak, ale pozwala jej takze spojrzec
na sytuacje z goéry, obiektywnie. Jest zwierzeciem spotecznym,
cenigcym  wiezi, zrozumienie i wspOtprace. Zyrafa stara sie
zrozumie¢ potrzeby i uczucia innych i wie, ze sytuacje rzadko sg
czarne albo biate. Kiedy styszymy uszami zyrafy, styszymy zranione
i uczucia innych, a nasza wspétczujgca natura sprawia, ze chcemy
""' . temu zaradzi¢. Zyrafa bierze odpowiedzialno$¢ za swoje mysli
i czyny.

Spéjrz na Krok 3 z procesu Czterech Krokéw. Ponizej znajdziesz jeszcze kilka sposobéw na wzmocnienie
swojej wewnetrznej zyrafy:

Czuje ztos¢ poniewaz moja akceptacji nie zostata
irytacje potrzeba docenienia zaspokojona.
rozczarowanie autonomii
frustracje wspodlnoty
niecierpliwos¢ kreatywnosci
samotnos¢ mitosci
zdenerwowanie znaczenia
przyttoczenie pokoju
smutek szacunku
dyskomfort odpoczynku
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Pomysl o wymagajacej rozmowie albo sytuacji, z ktérg prawdopodobnie bedziesz sobie
musiat poradzi¢ w ciggu kolejnych kilku dni lub tygodni. Uzyj 4 Krokéw i 4 ,,D” do
zaplanowania, co zrobisz i czego nie bedziesz robit. Przyktad pokazany jest na nastepnej

stronie.

Jak poradzites$ sobie z tg sytuacja? Bytes szakalem czy zyrafg? Czy moze mieszanka tych dwéch?
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Przyktad odpowiedzi

Moj opiekun na uczelni powiedziat, ze nie mogg wzig¢ udziatu w wycieczce, poniewaz nie oddatem pracy
na czas i musze nadrobi¢ zalegtosci.

2 N

3. ...poniewaz 4. Jesli bede ciezko

1. Musze nadrobic 2. Czuje moja potrzeba racowac i skoricz
zalegtosci zamiast rozczarowanie bycia docenionym fzed cieczkg, b Ej
jechac na wycieczke. i frustragje... i szanowanym nie il ¢ S

) . _
zostata zaspokojona. mogt pojechac:

NZ

Unikaj osgdzania

i krytykowania Nie osgdzaj kogos innego

»Cztery D"

Unikaj taczenia rezultatow

Nie groz z nagroda

Jak poradzite$ sobie z sytuacja? Bytes szakalem czy zyrafg? Czy moze mieszankg tych dwoch?

Szakal bytby bezbronng ofiarq, styszgcq tylko krytyke, obwinianie i brak szacunku,
DoprowadZzitby do eskalacji sytuacji, a w konsekwencji - zaprzepascitby wszelkie
szanse na kompromis.

Zyrafa stara sie zrozumie¢ potrzeby innych ludzi. Wyjasniajgc Zrédto
dodatkowego napiecia i sugerujqgc alternatywne opcje, rozpoczyna proces
negocjacji.
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REFLEKSJA | SAMOOCENA

Jak ci poszto? Dzieki ponizszemu schematowi masz mozliwos¢ zastanowic¢ sie jak
poprawite$ swoje umiejetnosci zwigzane z komunikatywnoscig. Uzupetnij kazdg strzatke
swoimi rezultatami i przemysleniami.

Ktére zadanie
wykonates?

Czy kierowates
sie wiasng opinig
o komunikatywnosci?
W jaki sposé6b?

Czy potrafisz sie teraz
lepiej komunikowacé?
W jaki sposéb?

Jakie nowe
umiejetnosci zwigzane
z komunikatywnoscia

bedziesz rozwijat
w przysztosci?
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PO ZAKONCZENIU PODROZY - SPRAWDZ SWOJE
UMIEJETNOSCI

Juz prawie ukonhczytes ten etap podrozy. Wykorzystates go, by popracowac¢ nad swoimi umiejetnosciami
zwigzanymi z komunikatywnoscig. Teraz nadszedt czas, aby zobaczy¢, jak daleko dotartes. Zaznacz
w ponizszej tabeli pola, ktore najlepiej odzwierciedlajg twdj obecny poziom umiejetnosci.

Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z el o) %) I N
S.09 5 Q 5 L %
e = g 2 | =3
i) o 3 © o ®
§8 - & -

@
> 3
o 3=
™ & c [}

Przyktad: Zanim sie odezwe albo zakomunikuje pomyst, &
staram sie go dobrze przemyslec.

.
IN
]

1 Zanim sie odezwe albo zakomunikuje pomyst, staram 1 2 3 4 5
sie go dobrze przemyslec.

2 Komunikuje sie w sposéb pozytywny w obliczu wyzwan |1 2 3 4 5
lub w trudnych sytuacjach.

3 Wiem, kiedy to, co méwie, zostato zrozumiane przez 1 2 3 4 5
osobe, z ktérg rozmawiam.

4 Wiem, kiedy uzywa¢ nieformalnego, a kiedy bardziej 1 2 3 4 5
sformalizowanego jezyka.

5 Podczas rozméw stucham innych ludzi w sposéb 1 2 3 4 5
otwarty i uwazny.

6 Jestem Swiadomy i szanuje wartosci kulturowe ludzi, 1 2 3 4 5
z ktérymi sie komunikuje.

7 Zwracam uwage na swojg mowe ciata podczas 1 2 3 4 5
rozmowy z drugg osoba.

. , . , . 1 2 3 4 5

8 | Wiem, kiedy i jak zadawac pytania.

9 Rozumiem instrukcje i postepuje zgodnie z nimi, aby 1 2 3 4 5
wykonac okreslone zadanie.

10 Rozpoznaje sytuacje, kiedy potrzebuje pomocy i wiem, |1 2 3 4 5
kogo zapytac.

Zaznacz pole, ktore najlepiej oddaje twoj ogdlny poziom umiejetnosci komunikacyjnych.

Ogoélnie, moja komunikatywnos¢ jest: Rozwijajgca sie Utrwalana Uksztattowana

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosnac.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggna¢ wiece;j.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze staly sie czescia twojej
codziennej rutyny.
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Ponownie popros te sama osobe, ktéra dobrze cie zna, by zaznaczyta w tabeli ponizej pola najlepiej
oddajgce twoj aktualny poziom umiejetnosci. Ta osoba nie powinna wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzi!

Ocena dokonana przez: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z 2 Q Q 3 p
-0 I A I I
- 3 ° | &®
Relacja z podopiecznym: §§_L § 7
Przyktad: Zanim sie odezwie albo zakomunikuje pomyst, 5
stara sie go dobrze przemyslec.
1 Zanim sie odezwie albo zakomunikuje pomyst, stara sie 5
go dobrze przemyslec.
2 Komunikuje sie w sposdb pozytywny w obliczu wyzwan |1 2 3 4 5
lub w trudnych sytuacjach.
3 Wie, kiedy to, co moéwi, zostato zrozumiane przez osobe, | 1 2 3 4 5
z ktérg rozmawia.
4 Wie, kiedy uzywac¢ nieformalnego, a kiedy bardziej 1 2 3 4 5
sformalizowanego jezyka.
5 Podczas rozméw stucha innych ludzi w sposéb otwarty |1 2 3 4 5
i uwazny.
6 Jest sSwiadomy i szanuje wartosci kulturowe ludzi, 1 2 3 4 5
z ktérymi sie komunikuje.
v Zwraca uwage na swojg mowe ciata podczas rozmowy |1 2 3 4 5
z drugg osoba.
. . . p . 1 2 3 4 5
8 | Wie, kiedy i jak zadawad pytania.
9 Rozumie instrukcje i postepuje zgodnie z nimi, aby 1 2 3 4 5
wykonac¢ okreslone zadanie.
10 Rozpoznaje sytuacje, kiedy potrzebuje pomocy i wie, 1 2 3 4 5
kogo zapytac.

Zaznacz pole, ktére teraz najlepiej oddaje jego ogdlny poziom umiejetnosci komunikacyjnych
podopiecznego.

Ogodlnie, jego/jej umiejetnosci
komunikacyjne s3:

Rozwijajgce sie Utrwalane Uksztattowane

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg

rosngc.

b

oD Utrwalane = C¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnad wiece;.
Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze staly sie czescig twojej

c:f: codziennej rutyny.
T P e N
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Nastepnie, przedstaw wasze odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.
Jesli potrzebujesz wskazdwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:

P1 P1

P10 P2 P10 P2

B i A OV AT |
I
= N W U

P9 P3 P9 P3

P8 : P4 P8 : P4

p7 P5 P7 P>

P6 P6

Jesli wasze diagramy wygladaja tak samo, przejdz do nastepnego kroku.
Jesli réznig sie od siebie, uzgodnijcie razem jeden wspélny diagram.

Przedstaw na ponizszym diagramie twoje umiejetnosci ,,przed” rozpoczeciem podrézy i, po” jej
zakonczeniu.

Moje umiejetnosci przedtem: Moje umiejetnosci teraz:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4.5 4
3 3
P 2.0
P9 N P3 P9 T P3
’ 0 - 0
P8 A ana P8 \ !
P7 | P5 P7 | P5
P6 P6

Czy powyzsze diagramy réznig sie od siebie? Jak duzy postep poczynites?

Jesli diagramy sa takie same, nie zatamuj sie! Czasem trzeba zrobic¢ jeden krok do tytu, by zrobi¢ trzy
do przodu albo poswieci¢ wiecej czasu, by rozwing¢ swoje umiejetnosci. Wszystko to jest nieodtgczng
czescig podrozy!

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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KOLEJNE KROKI

Ta cze$¢ podrdzy dobiega juz konca. Czas przygotowac sie do jej kolejnego etapu.

1. W jaki sposéb bedziesz kontynuowat rozwijanie swoich umiejetnosci
komunikacyjnych?

Bede dalej rozwijat moje umiejetnosci komunikacyjne poprzez:

2. Starasz sie o prace albo o staz i musisz podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem w zakresie
komunikowania sie z r6znymi ludzmi.

Jakie przyktady mozesz podac w zgtoszeniu?

3. Twoje zgtoszenie wypadto dobrze i zostates zaproszony na rozmowe kwalifikacyjna.

Jakie dalsze przyktady komunikatywnosci mozesz przytoczyc podczas rozmowy?
Jak powinienes sie komunikowac podczas rozmowy?

Jestes teraz gotéw do dalszej drogi. PrzejdZ do nastepnej umiejetnosci.
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ARKUSZ ODPOWIEDZI

Ramiona

na klatce
piersiowej

spojrzenie
wskazuja
na obrone
i niepokd;.

skrzyzowane

i bezposrednie

takt wzrokowy
i usuniecie
prawdziwego
lub wyimagi-
nowanego
paproszka po-
kazuje, ze oso-
ba nie zgadza
sie ztym, co
zostato pow-
iedziane.

Przerwany kon-

Patrzenie
w dot na reke
i unikanie
kontaktu
wzrokowego
wskazuje
niepewnosc.

Skrzyzowane
nog i trzymanie
sie krzesta
wskazuje na,
nerwowosc

i brak pewnosci
siebie.

v

Skrzyzowane
i podniesione
ramiona
wskazujg na
nerwowosc,
defensywe
i brak pewnosci
siebie.

Dotykanie
nosa wskazuje,
ze osoba jest
niepewna
i czuje sie
nieswojo.

Lo

Otwarte, Dtonie na Poswiecenie Skrzyzowanie Otwartosc Wskazuje, ze
zaokraglone biodrach petnej uwagi | nogi zamykaja i uwaznosc. osoba stucha
ramiona to oznaka bezposred- | ciatoisugerujg | Gotowosc do uwaznie
pokazuje agresywnej, niemu tez pewnosc dziatania. w sposob
pewnosc defensywnej kontaktowi siebie profesjonalny.
siebie, aktywne postawy. wzrokowemu i gotowos¢
stuchanie pokazuje do obrony
i wzbudzajg zaufanie i zain- i podjecia
zaufanie. teresowanie. wyzwan.
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Ta pozycja wskazuje na duzg pewnos¢ siebie. Mozna jg przyja¢ w sytuacjach
nieformalnych, z rodzing lub przyjaciotmi. Bytaby to jednak oznaka braku

szacunku w sytuacji formalnej i powaznej, takiej jak rozmowa o prace czy
spotkanie ze wspotpracownikami.

| 23



TWOJE NOTATKI
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