Cwiczenia
z Komunikacji
interpersonalnej
dla klas VI-VIIl szkoty
podstawowej
| klas szkoty
ponadpodstawowe]

Katarzyna Nowak



Ja w relacji z...

(z kim relacje werbalna
chce podtrzymac,
z kim poprawic, polepszyc?)



Czym jest komunikowanie sie?
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Cwiczenie Nr 1



Jak dzielimy
komunikaty?



WSszystko, co robimy,
jest komunikacja.

Przyktady komunikatow
hiewerbalnych:
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Komunikowanie niewerbalne jest nierozerwalnym

towarzyszem komunikacji stownej i wspomaga

nawigzywanie interakcji, relacji miedzyludzkich.

Sktadajg sie na nie takie czynniki jak:

— mimika twarzy (na twarzy wida¢ emocje cztowieka);

— gestykulacja (ruchy rak, nog, gtowy, tutowia);

— kontakt wzrokowy;

— dotyk oraz kontakt fizyczny;

— wyglad fizyczny;

— pozycja ciata;

— dzwieki paralingwistyczne (np.: westchnienia, echy, ochy,
szloch, ptacz, Smiech);

— kanat wokalny (natezenie gtosu, tonacja);

— dystans fizyczny miedzy rozmowcami (wskazuje na relacje,
wzajemne postawy, zazytosc);

— organizacja srodowiska (zarowno w kontaktach
interpersonalnych, jak i publicznych).
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Odgadywanie komunikatow
niewerbalnych:



https://szkolenia.certes.pl/komunikacja-niewerbalna-czym-jest/



https://www.medistore.com.pl/a/zmeczenie-i-brak-energii-przyczyny-objawy-i-leczenie




https://www.mjakmama24.pl/starszak/wychowanie/rodzicielski-foch-psychologowie-alarmuja-to-najgorsza-metoda-
wychowawcza-aa-HuhN-U4gz-Hv1x.html
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KOMUNIKACJA

WERBALNA -
- Cwiczenie

(propozycja dla klasy)




Gtuchy telefon




Jak byto?
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Cwiczenie
,Rysowanie ze stuchu”



www.katarzynapluska.pl



www.katarzynapluska.pl



Jak byto?
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Jakie sg bariery w komunikacji -
- czyli co nam jg utrudnia (kiedy nie chce mi sie
z kims rozmawiac?)



Utrudnienia i przeszkody
w komunikacji wg Charlesa Kelly’ego:

brak kontaktu wzrokowego

zbyt szybkie lub zbyt wolne tempo mowienia

czeste odbieganie od tematu

zbyt ogdlny lub zbyt szczegétowy poziom przedstawienia problemu
niewtasciwy jezyk, np. obce wyrazy, gwara itp.

zaktadanie, ze temat jest nudny

przedwczesne ocenianie

brak koncentracji

udawanie zainteresowania

umiejetnosc¢ stuchania (nadawca jest w stanie przekazac¢ 200-250 stow
na minute, zas odbiorca moze przetworzyc¢ 300-800 stow na minute,
to jest do 75% czasu moze poswieci¢ na inne czynnosci)

brak jakichkolwiek reakc;ji
przesadne reagowanie



ZACHOWANIA COINICE

BRONNE
JBRO JEZYKOWE

STEREOTYPY,

UPRZEDZENIA

BARIERY

NIEZGODNOSC
PRZEKAZOW

DECYDOWANIE ZA NIEWERBALNYCH

INNYCH




+ niezgodnosc¢ przekazow werbalnych
+ znieksztatcenie motywu

+ nastawienie do odbiorcy

+ zaabsorbowanie sobg

+ nieostroznosc
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Cwiczenie

Jakie sg cechy dobrego stuchacza?

Jakie sg cechy dobrego nadawcy komunikatu?
— czyli: kiedy chce mi sie z kims rozmawiac?
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Cechy dobrego stuchacza
(wg. Charlesa Kelly)

silna motywacja do stuchania

zdolnosc¢ petnego odbioru i mozliwie trafnej interpretacji
brak stereotypowych nastawien i poczucia wszechwiedzy
koncentracja na sensie, a nie na formie komunikatu
postawa otwarta i zyczliwa wobec nadawcy

trafna selekcja gtownych punktow wypowiedzi
tworzenie atmosfery sprzyjajgcej wypowiedziom

reagowanie zarowno na tresci wypowiedzi, jak i na kryjace
sie W niej uczucia
odrdéznienie obserwacji od oceny
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Kiedy spotykamy sie
Z oceny?



Czym
jest
spostrzezenie?



spostrzezenie # ocena



spostrzezenie # ocena
(JA) (TY)



Nie uzywa stow:
zawsze,

nigdy,
wszystko,

nic,

stale,

ludzie,
kiedykolwiek

Bo najczesciej sg nieprawdziwe i prowadzg
do wygtoszenia oceny.
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Cwiczenie
Ktore z ponizszych wypowiedzi
jest spostrzezeniem?



1) W tym tygodniu nie wykazatas sie zbytnio
jako sportowiec.

2) W tym miesigcu ani razu nie widziatam, zebys
uprawiata sport.

3) W tym tygodniu odpuscitas sobie sport.



1) W sobote bawitas sie dobrze z moim
chtopakiem.

2) W sobote posztas do kina z moim
chtopakiem.

3) W sobote Ciebie i mojego chtopaka dtugo
nie byto.



1) Ten uczen ciggle sie spoznia.
2) Troche sie spoznit ten uczen.

3) Ten uczen przyszedt 30 minut pozniej,
niz ustalilismy.



Cwiczenie Nr 9



Cwiczenie
Prosze sformutowac¢ komunikat
w formie spostrzezenia



Ocena: Ona mnie wykorzystuje.



Ocena: Ona mnie wykorzystuje.

Ocena: On nigdy nie stucha, kiedy do niego
mowie.



Ocena: Ona mnie wykorzystuje.

Ocena: On nigdy nie stucha, kiedy do niego
mowie.

Ocena: Nie mozna na Tobie polegac.



Ocena: Ona mnie wykorzystuje.

Ocena: On nigdy nie stucha, kiedy do nigo
mowie.

Ocena: Nie mozna na Tobie polegac.
Ocena: Lekcewazysz ludzi.
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rASTIOGTMOO®>

TECHNIKI (RE)AKTYWNEGO
StUCHANIA

Parafrazowanie
Odzwierciedlanie uczuc
Podsumowanie
Zacheta
Dowartosciowanie
Wyjasnianie
Klaryfikacja

Pytania wyjasniajace
Konfrontacja
Milczenie
Informowanie
Modelowanie
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Czym sie rozni styszenie
od stuchania?



To pierwsze jest procesem fizjologicznym,

jest czynnoscig, podczas ktorej nastepuje odbior
bodzca przez ucho, a nastepnie jest przekazane
do mozgu.

Stuchanie natomiast jest procesem
psychologicznym i obejmuje rozumienie

| interpretacje tresci po tym, jak zostanie poddana
procesowi styszenia.
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Dokonaj analizy nastepujacych zdan tak,

aby ich autor mogt by¢ pewien,
Ze je zrozumiates/as:




1. Nie wiem, co zrobic. Obiecatam kolezance,

ze po potudniu pomoge jej w nauce matematyki
a tu ktos, na kim naprawde mi zalezy, zaprosit
mnie do kina.



2. Jestem bardzo zadowolona. Upiektam

dzis bardzo smaczne ciasto, choc¢ bytam pewna,
ze nie dam rady. Przepis wydawat sie byc bardzo
trudny.



3. Za kazdym razem, kiedy mowie mojemu
chtopakowi, zeby przestat grac tyle

w gry na kompie, on wscieka sie na mnie.
Martwie sie, bo on duzo gra.



4. Moja przyjaciotka zaprasza mnie na sobote
na impreze, ale ja wole iS¢ do babci na impreze
rodzinng, tylko gtupio mi sie przyznac...



Literatura



10.

11.
12.
13.

Bennewicz M. (2014). Coaching Kreatywnosc¢ Zabawa. Gliwice: Wyd. Helion.

Davis M., Paleg K., Fanning P. (2007). Jak usprawni¢ komunikatywnosc¢? Gliwice: Wyd.
Helion.

Grela J., Szewczak R., Bloch M., Coaching grupowy, Wyd. Stowa i Mysli, Lublin 2017.
Jedlinski K. i inni, Trening interpersonalny, Wyd. W.A.B., Warszawa 2008.

McKay M., Davis M., Fanning P. (2003). Sztuka skutecznego porozumiewania
sie. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Kimsey-House H., Kimsey-House K., Coaching koaktywny, Oficyna Wolters Kluwer,
Warszawa 2014.

Kroél-Fijewska M., Fijewski P., Asertywnosc¢ menedzera. Polskie Wydawnictwo
Ekonomiczne, Warszawa 2013.

Rosenberg M. B., Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia, Wydawnictwo MiND -
Podkowa Lesna 2013.

Steward J., Mosty zamiast murow. Podrecznik komunikacji interpersonalnej,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2017.

Starr J., Podrecznik coachingu. Sprawdzone techniki treningu personalnego, Wolters
Kluwer, Warszawa 2011.

Wilczynska M., Nowak M., Moc Coachingu, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2003.
Zaborowski Z., Trening interpersonalny, Wyd. Naukowe SCHOLAR, Warszawa 1997.
Strona: Miekko o kompetencjach / Katarzyna Ptuska.blog



Katarzyna Nowak

Psycholog, Doradca Metodyczny MSCDN
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