Jak stuchaé, méwic i dbac o swoje interesy?

Komunikacja interpersonalna czyli porozumiewanie sie towarzyszy

cztowiekowi i jest niezbednym elementem wspotpracy w grupie i realizacji jego potrzeb.

Towarzyszy nam porozumiewanie sie @/ﬂﬂm J@T— komunikacja werbalna i

pozawerbalna czyli #7.0¢rd %ﬂé Skuteczna komunikacja daje poczucie

zadowolenia, utatwia wspotdziatanie. Musi by¢ spetnionych szereg czynnikdéw, ktére
sprawig, ze my sami i nasz odbiorca bedziemy usatysfakcjonowani z relacji, ktéra miedzy
nami w sposéb zamierzony, badz nie zawsze uswiadamiany przebiega. Najwiekszym
problemem w komunikacji jest to, ze nie stuchamy, by rozumieé. Stuchamy, by

odpowiedzied.

Co warto wiedziec?

+ Na kontekst wypowiedzi sktadajg sie, tzw. ekspresja niewerbalna:
> ton gtosu,
» kontakt wzrokowy,

» mowa ciafa.
+ Tresc przekazywanych informacji wyrazona poprzez:

» stowa wptywa w 7%,

» przekaz zawarty w tonie gtosu, cechy gtosu - wysokos$¢, natezenie, tempo
mowienia, wahania i inne zaktécenia ptynnosci mowy - decyduje w 38%,

» przekaz zawarty w mimice twarzy, postawie, kontakt wzrokowy, kinestetyka -

decyduje w 55%.



+ OCZV stanowig najwazniejszy obszar wizualnej uwagi - w czasie rozmowy uwaga

koncentruje sie na oczach przez ok. 43% czasu. Ogdlnie mozemy powiedzieé, ze
patrzenie na inng osobe jest wyrazem zainteresowania, albo przejawem pozytywnej
lub negatywnej odpowiedzi na to zainteresowanie.
Ekspresja oczu wyraza sie nie tylko poprzez spogladanie, ale réwniez:
- zmiane wielkosci Zzrenic (2-8 mm),
- wskaznik mrugania (zwykle co 3-10 sek.),
- stopien otwarcia oczu (od szeroko otwartych do przymknietych powiek),
- wyraz oczu - tzw. maslane oczy, mordercze spojrzenie

+ Gesty —w czasie méwienia nieustannie poruszamy rekami, gtowg, ale tez catym
ciatem. Ruchy te sg skoordynowane z mowg i stanowig czes¢ procesu
komunikowania sie. Kiwanie gtowa jest dos¢ specyficznym rodzajem gestu i odgrywa
dwie zasadnicze funkcje: dziata jako wzmocnienie, nagroda i zacheta dla rozmdwcy
do kontynuowania wypowiedzi, stuzy synchronizacji interakcji - kilkakrotne kiwniecie

gtowgq oznacza brak zgody i chec¢ zabrania gtosu.
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Asertywnosc¢



Zycie miedzy ludzmi, praca zwigzana z kontaktem z innymi wymagaja liczenia sie z
potrzebamiinnych. Nie powinno to jednak oznaczaé rezygnacji z wtasnych praw i potrzeb.
Pomocg moze byc styl zachowania, ktory okresla sie mianem asertywny.

Zachowanie asertywne to sposéb wypowiedzi wyrazajacych witasne uczucia, postawy,
zyczenia, opinie lub prawa danej osoby w sposdb bezposredni, stanowczy i uczciwy, a
jednoczesnie respektujacy uczucia, postawy, zyczenia, opinie i prawa innej osoby (osdb).
Asertywnosc¢ - to sztuka komunikowania swoich wyboréw oraz swoich potrzeb, to
umiejetne stawianie siebie na pierwszym miejscu. Umiejetne stawianie siebie na
pierwszym miejscu — nie mylimy z egoizmem. Miedzy tymi dwoma terminami istnieje
bardzo cienka granica. Z takimi umiejetno$ciami nie przychodzimy na swiat zachowan
asertywnych mozna sie nauczy¢. Stuzg temu specjalne zajecia, trening.

Dzieki asertywnemu sposobowi porozumiewania sie z innymi:

+ zwiekszysz szacunek do samego siebie,

+ sprawisz, ze inni bedg Cie bardziej szanowac,

+ zauwazysz, ze masz wptyw na swoje zycie poprzez kontakty z innymi (obronisz sie
przed biernoscia i wyczekiwaniem),

+ w dtuzszej perspektywie poprawisz swoje relacje z ludzmi.
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Siedem warunkow asertywnosci (H. Hamer)

1. Dawanie innym ludziom tych samych praw, co sobie (np. do btedéw, niewiedzy, do
zabawy, wypoczynku, do zapominania).

2. Dbatos$¢ o zwieztosé i precyzje wypowiedzi.

3. Stosowanie komunikatéw typu ,Ja”.

4. Przyjazna i zdecydowana mowa ciata.

5. Spdjnosé mowy ciata ze stowami.

6. Naturalne zachowanie sie bez ,maski” i udawania.

7. Uprzejmos¢ bez okazywania wyzszosci czy dominacji.



Wazne zasady asertywnosci (T. Gillen)

1. Dobry kontakt wzrokowy.
2. Naturalny ton gtosu.

3. Otwarta postawa.

4. Uzywane stownictwo.

Co nie jest asertywnoscia?

Arogancja, brak szacunku, agresywnos¢, antypatia, brak zrozumienia i empatii.
Asertywnos$¢ to sztuka komunikowania swoich wyboréw oraz swoich potrzeb, to

umiejetne stawianie siebie na pierwszym miejscu.

TEST ,,CZY JESTES ASERTYWNY”

ZDANIA czesto | czasami| rzadko | nigdy

A B C D

1. W czasie trudnego, petnego napiec spotkania

potrafie méwic spokojnie i z pewnoscig siebie.

2. Gdy mam z czyms ktopot, z tatwoscig umiem

poprosi¢ kogos o pomoc.

3. Gdy kto$ zachowuje sie agresywnie i nie fair w
stosunku do mnie, umiem sobie z tym poradzi¢ nie

tracgc pewnosci siebie.




4. Kiedy ktos kpi ze mnie, ironizuje, potrafie z nim

rozmawiac nie stajgc sie tak samo ztosliwy.

5. Gdy jestem ponizany lub traktowany
protekcjonalnie, potrafie otwarcie wyrazié¢ swoje

oburzenie, nie stajgc sie agresywny.

6. Jesli wydaje mi sie, ze ktos chce decydowac za
mnie, nie pyta mnie o zdanie, to potrafie
zaprotestowac bez okazywania zdenerwowania i

niecheci.

7. Gdy kto$ pyta mnie, czy moze zrobic co$, czego ja
sobie nie zycze (np.: zapali¢ papierosa), umiem

stanowczo powiedzie¢ ,nie”, nie czujac sie winny.

8. tatwo, bez skrepowania nawigzuje rozmowy z

obcymi osobami.

9. Jesdli ktos chce znaé mojg opinie na jakis temat, to
wyrazam jg swobodnie, bez obaw, nawet gdy wiem,

ze nie jest ona popularna i akceptowana.

10. Gdy w sklepie lub restauracji otrzymuje wadliwy,
nieodpowiedni towar lub ustuge, potrafie ztozy¢

reklamacje, nie atakujac osoby (np.: kelnera)

11. Kiedy trzeba, umiem walczy¢ o swoje.

12. Kiedy widze, ze moje sprawy zle sie uktadajg, ze
co$ ,zle idzie” to umiem wczes$nie reagowac nie

czekajac az nastgpi kleska.




13. Gdy mam komus do przekazania zte wiadomosci,
potrafie to zrobi¢ w sposdb opanowany i spokojny,

bez przesadnego niepokoju.

14. Kiedy czegos$ potrzebuje, umiem o to poprosi¢ w

spos6b bezposredni i otwarty.

15. Gdy ktos nie stucha mnie uwaznie, umiem
dobitnie wyrazi¢ to, co chce bez uczucia przykrosci,

ale tez bez przesadnej ostrosci.

16. Jesli uwazam, ze kto$ mnie Zle zrozumiat, umiem
spokojnie to wyrazi¢ — bez poczucia winy, ale tez bez

pretensji do tej osoby.

17. Gdy nie zgadzam sie z powszechng opinig na jakis
temat, potrafie przedstawic¢ swéj punkt widzenia —
bez usprawiedliwiania sieg, ale bez narzucania

swojego zdania.

18. Dobrze znosze zastuzong krytyke.

19. Umiem moéwié komplementy bez zaktopotania,

ale tez tak, ze nie brzmig one jak puste pochlebstwa.

20. Gdy ztoszcze sie na kogos, umiem wyrazié¢ swoj
punkt widzenia, nie czujgc sie ani lepszy, ani gorszy;

robie to bez, ,wymadrzania sie” i pouczania kogos.

Jak liczy¢ punkty?

5 punktow  —jesli zaznaczytes/as ,,CZESTO”
2 punkty — jesli zaznaczytes/as ,,CZASAMI”
1 punkt — jesli zaznaczytes/as ,,RZADKO”

0 punktow  —jesli zaznaczytes/as ,,NIGDY”




Interpretacja wynikéw sprawdzianu asertywnosci

75-100 punktéw

Jestes$ asertywny, pewny siebie, Smiaty. Podchodzisz do réznych sytuacji w sposdb stanowczy i Smiaty.
50 — 75 punktow

Chot potrafisz by¢ asertywny i stanowczy, mozesz mie¢ wiecej sukceséw i korzysci, gdy troche
popracujesz nad swojg asertywnoscig

25-50 punktéw

Nie zawsze potrafisz by¢ konsekwentny w swoim asertywnym zachowaniu.

0-25 punktéw

Jesli chcesz rozwingc¢ swojg asertywnos¢, to musisz poswieci¢ sporo pracy i czasu na jej

wytrenowania

Opracowat pedagog Grazyna Samson z wykorzystaniem:

I. Pycio ,,ABC public relations” PSPR w Warszawie

Patric T. Gillen ,Jak asertywnie wptywac¢ na ludzi” Wydawnictwo PETIT, Warszawa 2002
Hanna Hamer ,Rozwdj umiejetnosci spotecznych” Warszawa, Wydawnictwo Veda 1999



