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1. Wstep

Istotg komunikowania ludzi jest efektywne porozumiewanie. W praktyce sprowadza sie do
efektywnego stosowania stylow komunikacyjnych dostosowanych i adekwatnych do
wymagan zewnetrznej sytuacji. Nie mozna powiedzie¢, ze komunikacja jest dobra albo zta.
Komunikacja bywa natomiast efektywna i nieefektywna. Poznanie uwarunkowan i elementéw
sktadowych procesu komunikowania pozwoli Ci skutecznie i prawidlowo stosowaé style
komunikacyjne. Wzrost dwiadomosci komunikacyjnej zwiekszy nie tylko twojg efektywnos¢
interpersonalng w kontaktach z innymi ludzmi, ale dostarczy Ci rowniez wiekszej satysfakcji
z kontaktow z innymi ludZzmi. Zapoznaj sie z materiatem na temat styléw komunikowania.

2. lIstota komunikacji
Zgodnie z definicjg ,Stownika psychologii” komunikacja (communication) to transfer czegos
z jednego miejsca na drugie. Tym ,czym$” moze by¢é wiadomosé, sygnat, znaczenie itp.
Warunkiem koniecznym zaistnienia komunikacji jest posiadanie wspoélnego kodu przez
nadawce i odbiorce, aby znaczenie czy informacje zawarte w komunikacie mogty by¢

bezbtednie zinterpretowane.

Model komunikaciji:

nadawca

proces kodowania

komunikat ’

proces dekodowania

odbiorca ’
‘ reakcja ’

Zrédto: opracowanie wtasne.
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Inaczej mowigc, proces komunikowania to proces porozumiewania oparty na zaleznosciach
pomiedzy nadawcg a odbiorca.

Nadawca rozpoczyna proces komunikacji wobec Odbiorcy (adresata komunikacii).
Nadawca kieruje sie roznymi potrzebami, np. checig przekazanie polecenia. Nadawca
dokonuje kodowania informacji poprzez przetozenie jej na sygnaty werbalne (stowa) i
niewerbalne (gesty, barwa i natezenie gtosu, postawa ciata, odlegto$¢ od odbiorcy).
Kodowanie wymaga wyboru wiasciwego kanatu informacyjnego (werbalny i/lub
niewerbalny), za pomoca ktérego informacja zostanie przekazana do odbiorcy. Odbiorca
odbiera i interpretuje sygnaty przekazywane przez nadawce i przetwarza je w zrozumiatg dla
siebie informacje (dekodowanie). Odebrana informacja powoduje reakcje odbiorcy
(sprzezenie zwrotne).

3. Typy komunikacji
Ze wzgledu na kierunek przeptywu informacji wyrdézniamy cztery podstawowe typy
komunikaciji:

e komunikacje jednokierunkowa,

e komunikacje dwukierunkowa,

e komunikacje wprost,

e komunikacje nie wprost.

Typy komunikacji

jednokierunkowa

dwukierunkowa
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Zrédto: opracowanie wtasne.

Komunikacja jednokierunkowa:

Przeptyw informacji tylko w jednym kierunku: od nadawcy do odbiorcy. Brak sprzezenia
zwrotnego powoduje ryzyko znieksztatceh i pomytek. Jest skuteczna tylko w sytuacjach
wymagajacych szybkiego dziatania.

Komunikacja dwukierunkowa:
To wzajemny przeptyw informacji miedzy nadawcg a odbiorca. Istnieje tu szansa
zbudowania wtasciwych relacji opartych na szacunku i otwartoci wobec drugiej osoby.
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Komunikacja wprost:
Chroni przez manipulacjg, wzmacnia relacje miedzyludzkie i umozliwia porozumienie.

Komunikacja nie wprost:
Oparta jest na aluzjach i mechanizmach manipulacyjnego wywierania wptywu na drugiego
cztowiek

4. Style komunikowania sie

W codziennym zyciu, czy to prywatnym, czy szkolnym, nieustannie spotykasz sie z roznymi
ludzmi, komunikujgcymi sie w mniej lub bardziej satysfakcjonujacy Cie sposéb.

Od czego zalezy jakos¢ relacji miedzyludzkich? Co sprawia, ze pewne osoby komunikujg sie
skutecznie i efektywnie, a inne nie posiadajg tej kompetenc;ji?

Zazwyczaj zrédet owych sklonnosci mozna upatrywa¢ w preferowanym stylu
komunikowania.

4 Style komunikowania:
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Zrédto: opracowanie wtasne.

L

Preferowany przez nas styl komunikowania jest zazwyczaj konsekwencjg naszych
przekonan na swéj temat i na temat innych ludzi. W duzej mierze zalezy od poczucia wiasnej
wartosci i samooceny.

5. Nieefektywne style komunikowania
.1rudni rozmoéwcy”, czyli osoby stosujgce nieefektywny/zakidcajacy styl komunikowania,

czesto zadajg zbyt wiele pytan, chca sie spoufali¢ z partnerem rozmowy, silg sie na zarty. W
codziennym zyciu powinienes by¢ przygotowanym na to, ze zamiast rozméwcy o
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efektywnym stylu komunikowania (adekwatnym), czesciej bedziesz mie¢ do czynienia z
osobami utrudniajgcymi sprawny przebieg procesu komunikac;ji.

Nieefektywne style komunikowania:

styl pasywny (bierny)

styl bierno-agresywny

styl agresywny

Zrédto: opracowanie wiasne.

Trudnosci w porozumiewaniu sie (zaburzenia w kontakcie) biorg sie zwykle stad, ze ludzie
czesto nieswiadomie zachowujg sie wobec siebie w sposob, ktory jest odbierany jako
inwazyjny, agresywny, obrazliwy. W takich sytuacjach, zamiast otwiera¢ sie na kontakt,
wycofujg sie, zamykaja, a czesto w obronie wtasnej atakujg, zgodnie z zasada, ze ,najlepszg
obrong jest atak”.

Nieefektywny kontra efektywny styl komunikowania

Pomy$l o sytuacji przedstawionej na rysunku ponizej. Jak czesto w relacjach z rodzicami,
nauczycielami badz réwiesnikami zachowujesz sie w podobny sposéb?

Przyktad nieefektywnego stylu komunikowania:

' Lekcja

4\ .
L/ ) Temat: Cykl rozwojowy
(S8 : s
SO0 podstawczakow.
‘§

Dzisiaj porozmawiamy
o podstawczakach. f
&4

teee...
No nie nooo.....

Zrédto: opracowanie wiasne.
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Zaburzenia i konflikty w relacjach miedzyludzkich pozostajg w bezposrednim zwigzku z
nieumiejetnoscig dopasowania stylu komunikowania do sytuacji badz potrzeb, czy tez
oczekiwan drugiej osoby. Przeciwwagg dla nieefektywnych styléw komunikowania jest
adekwatny styl komunikowania.

Osoba prezentujgca prawidiowy/adekwatny styl komunikowania:
e komunikuje sie wprost,
e uwaznie stucha, reaguje naturalnie, pokazuje prawdziwg twarz,
e przeprasza, gdy uzmystowi sobie, ze zrobit cos, czego nie zamierzat zrobig¢,
e jej przekaz jest jednoznaczny i jasny,
e mowa ciata jest adekwatna - wspétbrzmi ze stowami.

6. Rozpoznawanie stylu komunikowania
Twoj sposéb funkcjonowania w obszarze komunikowania (preferencja stylu komunikowania)
zdeterminowany jest tym, jak postrzegasz siebie samego i innych ludzi. Wartos¢, jakg
przypisujemy sobie, w potgczeniu

z wartoscia, jakg przypisujemy innym ludziom, nazywamy pozycja zyciowa.

Wyrézniamy 4 pozycje zyciowe:

*PREFERENCJA
STYLU BIERNEGO

*PREFERENCJA
STYLU
ASERTYWNEGO

[ FASER R
Ja OK - Ty OK

Pozycja: Ja
nie OK- Ty OK

N

Pozycja: Ja Pozycja: Ja
nie OK- Ty nie OK - Ty nie
(01,4 OK \

PREFERENCJA

STYLU BIERNO-
AGRESYWNEGO

*PREFERENCJA
STYLU
AGRESYWNEGO

L

Zrédto: opracowanie wiasne.

Pozycja zyciowa determinuje styl komunikowania — kazdy ze stylow komunikacji ma inng
charakterystyke i odmienne mozliwosci efektywnego zastosowania.
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7. Jak rozpoznaé bierny (pasywny) styl komunikowania?

Styl bierny jako konsekwencja wykorzystywania w kontaktach z innymi ludzmi postawy
zyciowej:

Ja nie jestem OK — Ty jestes OK

Styl komunikowania osoby biernej

Nie no...jestem do niczego.
Nic mi nie wychodzi.
Przepraszam, ze sie naprzykrzam,
ale gdzie najlepiej to pofozyc?

A
S N |

Zrédto: opracowanie wiasne.

Postawa bierna (pasywna) jest charakterystyczna dla oséb unikajgcych wyrazania swoich
pogladow, dazen

i uczué. Osoba przejawiajgca jg jest ulegta wobec autorytetdéw i innych ludzi. Chce, by jej
mowiono, co ma robi¢, jak ma dziata¢ w danej sytuaciji.

Osoby bierne/pasywne:
e komunikujg sie w sposob obronny,
e akcentujg potrzebe bezpieczenstwa,
e rozwigzujg problemy poprzez pytanie drugiej strony o mozliwosci i sposoby dziatania,
e Mmajg poczucie nizszosci,
o stabo tolerujg napiecia wynikajgce z roznicy zdan.
Dla osoby biernej wazne jest, co myslg o nigj inni i to, zeby nikogo do siebie nie zrazié.
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8. Jak rozpozna¢ bierno-agresywny styl komunikowania?

Styl bierno-agresywny jako konsekwencjg wykorzystywania w kontaktach z innymi ludzmi
postawy zyciowe;j:

Janie jestem OK — Ty jestes nie OK

Styl komunikowania osoby bierno-agresywnej

On nie potrafi uczyé.

Poskarze sie w dziekanacie.

Zrédto: opracowanie wiasne.

Taka postawe mozna okresli¢ jako pesymistyczng i agresywng. Osoba ja demonstrujgca
analizuje swoje i innych mysli w kategoriach negatywnych. Jej relacje z innymi ludzmi
cechuje apatia, obojetnosc¢ i wycofywanie sie.

Osoby bierno-agresywne:

e komunikujg sie we wrogi sposob,

e majq trudnosci w uczeniu sie,

e majq sktonnos¢ do popetniania btedow,

¢ nieumiejetnie rozwigzujg problemy,

e cCzujg sie wyobcowane.
Dla osoby bierno-agresywnej charakterystyczna jest sktonnos¢ do wyréwnywania rachunkow
lub dochodzenia swoich racji, ale w taki sposob, aby unikngé ryzyka bezposredniej
konfrontacji. Jest to styl agresywny, ale nie wprost, odwotujacy sie do rozwigzywania
spornych kwestii za czyimis plecami.
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9. Jak rozpoznaé¢ agresywny styl komunikowania?

Styl agresywny jest konsekwencjg wykorzystywania w kontaktach z innymi ludzmi postawy
zyciowej:

Jajestem OK — Ty jestes nie OK

Styl komunikowania osoby agresywnej

To jak zwykle twoja wina...
Jestes beznadziejny!
Nawet nie potrafisz spojrze¢ do tytu
by mnie ostrzec!

Znowu przez ciebie bedziemy mieli
kfopoty!

Ja mam racje...
Jestes beznadziejny,
gadasz gfupoty...

Zrédto: opracowanie wiasne.

Taka postawa jest charakterystyczna dla osoby stawiajacej swoje potrzeby i poglady ponad
pogladami i potrzebami innych. Osoba agresywna bywa podejrzliwa i nieufna wobec innych.
Dazy do dominacji w wiekszosci kontaktéw i relacji miedzyludzkich.

Osoby agresywne:

e komunikujg sie w sposob agresywny,

e majq trudnosci w przebiegu nauczania,

e rozwigzujg problemy w sposéb jednostronny, automatyczny,

e odrzucajg pomysty innych,

e akcentujg swojg wyzszosc¢.
Dla osoby agresywnej jest wazne, aby wygrac, mie¢ racje - niezaleznie od kosztéw, jakie to
za sobg pocigga. Opinie innych ludzi na ich temat nie sg dla nich tak istotne, jak osiggniecie
zatozonego celu.

10
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10. Jak rozpozna¢ asertywny styl komunikowania?

Styl asertywny jako konsekwencjg wykorzystywania w kontaktach z innymi ludzmi postawy
zyciowej:

Jajestem OK — Ty jestes OK.

Styl komunikowania osoby asertywnej

W jaki sposob mozemy
to rozwigzac ...
Chciatbym na ten temat porozmawiac...
Ja inaczej to widze...
Zastanoéwmy sie, w jaki sposéb
mozemy to rozwigzac...

Zrédto: opracowanie wiasne.

Taka postawa charakterystyczna jest dla osoby, ktéra potrafi dzieli¢ sie sie informacjami z
innymi ludzmi.

W budowaniu relacji z innymi ludzmi dostrzega koniecznos¢ poszukiwania rozwigzan
wspolnych problemow.

Osoby asertywne:

e komunikujg sie swobodnie,

e chca sie uczyg,

e rozwigzujg problemy konsultujgc je z innymi,

e akcentujg rownosc¢ i jg demonstruja.
Osoba asertywna jest pewna swoich racji, potrafi ich broni¢, jednoczesnie nie odmawiajac
racji innym.

11
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11. Bierny styl komunikowania — charakterystyka i jego zastosowanie w okreslonej
sytuaciji

Mowa ciata:
¢ minimalny kontakt wzrokowy z partnerem (zazwyczaj wzrok skierowany jest w doét),
¢ defensywna postawa ciata (zgarbiona sylwetka, zastanianie sie rekami itp.),
¢ nadmiernie obnizona gtosnosc i intonacja gtosu,
o wystepowanie gestow zdradzajacych zaktopotanie i nerwowos¢ np. pocieranie rak.

Komunikacja werbalna:
e czeste samooskarzanie sie (,hic mi nie wychodzi®, ,to wszystko moja wina” itp.),
e nadmierne usprawiedliwianie sie (,przepraszam, ze sie naprzykrzam, nie chce
przeszkadzag, ale naprawde mam pilng sprawe ” itp.),
e poszukiwanie przyzwolenia i potwierdzenia wtasnych racji (,czy na pewno robie
dobrze”, ,czy ty tez bys tak postapit?” itp.),
e natychmiastowe ustepowanie rozmoéwcy, gdy tylko pojawia sie roznica zdah.

Zalety:
e fagodzenie i unikanie konfliktow.

Wady:
e Dbrak oznak szacunku ze strony innych ludzi,
e lekcewazenie opinii i nieuwzglednianie potrzeb oséb biernych.

Sytuacje, w ktérych mozna przyjaé bierny styl komunikowania:

Bierny styl komunikowania mozna zastosowac instrumentalnie (Swiadome odwotanie) w
sytuacji, kiedy koszty ewentualnej konfrontacji z inng osobag przewyzszajg korzysci, jakie
konfrontacja moze przynies¢.

Kiedy nie stosowac¢:
Nie warto stosowac tego stylu, gdy wynik danej interakcji jest dla danej osoby wazny i
dotyczy istotnych kwestii.

12. Bierno-agresywny styl komunikowania — charakterystyka i jego zastosowanie w
okreslonej sytuacji

Mowa ciata:
e minimalny kontakt wzrokowy (raczej patrzenie w bok niz w dot),
e niecierpliwe gesty przy czesto duzej ich teatralnosci,
e napiete ciato,
e zamknieta postawa,
¢ uboga mimika twarzy, czesciej komunikujgca negatywne emocije.

12
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Komunikacja werbalna:

e sktonnos¢ do wymijajacych i niejasnych odpowiedzi,

e unikanie méwienia wprost i nazywania rzeczy po imieniu (czeste postugiwanie sie
aluzjami i niedoméwieniami),

e ztosliwy humor,

e kasliwe i uszczypliwe uwagi,

e jronizowanie,

e czeste narzekanie.

Zalety: brak

Wady:
e negatywne postrzeganie osoby biernej w otoczeniu,
e brak bliskich (rzeczywistych) relaciji,
e wzbudzanie negatywnych uczu¢ (podejrzliwosc¢ i nieufnos¢) wsrdd otoczenia,
e nieumiejetnos¢ wspoipracy w zespole.

Sytuacje, w ktérych mozna stosowaé bierno-agresywny styl komunikowania:
Brak.

Kiedy nie stosowaé¢:
Stylu bierno-agresywnego nalezy unika¢, poniewaz zaburza atmosfere komunikowania sig i
wypracowywanie satysfakcjonujgcych rozwigzan np. sytuacji konfliktowych.

13. Agresywny styl komunikowania — charakterystyka i jego zastosowanie w
okreslonej sytuaciji

Mowa ciata:
e wzmozony i natarczywy kontakt wzrokowy,
napieta postawa, wyrazista i pobudzona gestykulacja,
czeste uzywanie palca wskazujacego,
podniesiony i krzykliwy ton gtosu,
skracanie dystansu fizycznego w kontaktach z innymi.

Komunikacja werbalna:
e krytykowanie i oskarzanie innych,
e wirgcanie sie i przerywanie wypowiedzi rozmoéwcéw,
e postugiwanie sie szyderstwem i drwing,
e o0smieszanie innych, nadawanie prosbom tonu rozkazu.

Zalety:
e zasadniczych brak,
e czasami jedyny skuteczny sposob ochrony swojej przestrzeni zyciowej, ale warto
pamietaé, ze ,agresja wzbudza agresje”.

13
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e negatywne postrzeganie osoby agresywnej w otoczeniu,

e brak bliskich (rzeczywistych) relaciji, izolacja spoteczna,

e wzbudzanie negatywnych uczu¢ (strach i lek) wsréd otoczenia,
e nieumiejetnos¢ wspoipracy w zespole.

Sytuacje, w ktérych mozna przyjaé¢ agresywny styl komunikowania:
Styl agresywny moze byc¢ efektywny w sytuacjach kryzysowych, kiedy wymagane sg
dziatania natychmiastowe i nie ma czasu na réznice zdan i negocjowanie rozwigzan.

Kiedy nie stosowaé¢:
Poza sytuacjami kryzysowymi trudno wskaza¢ inne sytuacje, gdzie komunikowanie
agresywne mogtoby przynies¢ dtugofalowo pozytywne efekty.

14. Asertywny styl komunikowania — charakterystyka i jego zastosowanie w
okreslonej sytuaciji

Mowa ciata:
e optymalny kontakt wzrokowy,
e otwarta postawa ciata,
e zrownowazona gestykulacja,
e zywa mimika, spokojny,
e neutralny gfos.

Komunikacja werbalna:
e w wypowiedzi dominacja tresci rzeczowych (odwotywanie sie do faktéw),
e zyczliwe nastawienie wobec rozmowcy,
e jasnosc i przejrzystos¢ w prezentacji wkasnych uwag i opinii,
e komunikacja w przewadze dwukierunkowa.

Zalety:
e mozliwosc¢ osiggniecia zaktadanych rezultatéw przez obie strony,
e wzmachianie poczucia wartosci,
e obnizenie stresu i napiecia w relacjach,
e budowa fundamentu dla pozytywnych interakcji w przysztosci,
e wypracowanie relacji opartych na wzajemnym szacunku i zaufaniu.

Wady:
e wysitek wlozony w proces nauki asertywnego sposobu komunikowania.

Kiedy stosowac:
Asertywne zachowanie sprawdza sie niemal w kazdej sytuac;ji.

Kiedy nie stosowaé:

W wyjatkowych sytuacjach warto zrezygnowac¢ ze stylu asertywnego. Szczegdlnie w
sytuacjach konfliktowych, kiedy rezygnujemy z niego na rzecz rozwigzania problemu.

14
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15. Podsumowanie

Zrédtem trudnosci komunikacyjnych sg przede wszystkim ludzie. To, w jaki sposéb zostali
wychowani, w jakim srodowisku i w jakiej kulturze zyja, wptywa na wysytanie i odbieranie
przez nich komunikatéw. Wazng role odgrywajg rowniez ich trwate cechy osobowosciowe i
chwilowe reakcje zwigzane z konkretng sytuacja, w ktorej sie znalezZli. Dostosowujac swoj
styl komunikacji do konkretnej sytuacji, warto ,pozbawi¢” komunikacje btedéw, zwlaszcza
tych zasadniczych.

Btedy komunikacyjne:

* Manifestowanie wyzszosci Robienie oceniajacych i

negatywnych komentarzy
» Czeste przerywanie i

L « Komunikacja przypominajaca

»przestuchanie”

+ Brak okazywania rozumienia przez

naktywne stuchanle™ « Zbyt wczesne wycigganie

wnioskéw

Zrédto: opracowanie wiasne.

Styl komunikacyjny, niedopasowany do stanu emocjonalnego partnera oraz do sytuacji
komunikacyjnej, zaktoca proces porozumiewania, a w konsekwencji uniemozliwia tworzenie
satysfakcjonujgcych relacji miedzyludzkich.

Prezentowane opracowanie dostarczyto Ci podstawowej wiedzy z zakresu procesu
komunikowania, ze szczegdélnym uwzglednieniem efektywnosci wykorzystania w realizacji
naszych celow roznych typow i styldw komunikacji. Po zapoznaniu sie z materiatem
potrafisz:

e okredli¢ istote komunikowania,

e rozpoznac i wyodrebni¢ rézne style komunikowania,

e wskazac przyktady stylow komunikowania,

e zastosowac zatozony styl komunikowania w praktyce,

o dostosowac do okreslonej sytuacji wtasciwy styl komunikowania.
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