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Zyjemy w $wiecie, w ktorym technologia umozliwia nam zatatwienie
wiekszosci spraw bez potrzeby wychodzenia z domu, a tym bardziej bez
koniecznosci bezposredniej rozmowy z innymi. Uzywamy aplikacji
do zamawiania jedzenia, zatatwiamy sprawy urzedowe przez internet, robimy
zakupy online, a nawet konsultujemy sie z lekarzem podczas teleporady.

Z jednej strony jest to ogromna wygoda, bo oszczedzamy czas i mamy dostep
do ustug w kazdym momencie. Z drugiej jednak strony, sprawia to, ze coraz

mniej musimy rozmawiac z innymi twarzg w twarz.

Dla mtodych oséb, ktére dorastajg w takim srodowisku, moze to
oznacza¢, ze nie majg zbyt wielu okazji, by ¢wiczy¢ swoje umiejetnosci
komunikacyjne. Przemawianie do innych, rozwigzywanie problemdéw w grupie,
czy po prostu nawigzywanie kontaktow miedzyludzkich staje sie czyms,
co nie przychodzi tak naturalnie. Zamiast fatwego ,,hej, jak sie masz?” mamy

wiadomosci tekstowe, emotki i skroty.

ja przy kasie samoobstugowej dziekujgc
magdrym ludziom za ograniczanie kontaktéow
miedzyludzkich takimi wtasnie wynalazkami

W rezultacie pojawia sie stres,

a pewnosc siebie w kontaktach

z innymi — zaréwno w szkole,

jak i w zyciu codziennym — moze nie

by¢ na najwyzszym poziomie.

Zrédto grafiki: Instagram



Dlaczego warto sie komunikowac i jakie korzysci ptyng z efektywnej

komunikacji?

Komunikacja to klucz do udanych relacji —zaréwno tych osobistych,
jak i zawodowych. Jesli dobrze sie komunikujesz, nie tylko lepiej rozumiesz
innych, ale takze umozliwiasz im zrozumienie ciebie. Dzieki temu budujesz wiezi
oparte na zaufaniu, szacunku i wzajemnym wsparciu. Ale co to wtasciwie

oznacza w praktyce?

W relacjach osobistych —z rodzing, przyjaciétmi, partnerem — skuteczna
komunikacja pozwala na gtebsze poznanie siebie nawzajem. Kiedy jestesmy
w stanie otwarcie wyraza¢ swoje potrzeby, uczucia i mysli, tatwiej jest
rozwigzywac konflikty, unika¢ nieporozumien i dba¢ o harmonie w relacjach.
Czesto to wtasnie brak odpowiedniej komunikacji prowadzi do problemow,
bo nie méwimy wprost o tym, co nas trapi, lub nie stuchamy tego, co mowig

inni.

Z kolei w szkole, w pracy, a takze w réznych grupach, w ktérych
funkcjonujemy, komunikacja pomaga w budowaniu efektywnych zespotow.
Dobra komunikacja sprawia, ze tatwiej jest dzieli¢ sie pomystami, wspdlnie
pracowaé nad projektami, a takze udziela¢ sobie wzajemnego wsparcia.
Kiedy potrafimy wyraza¢ swoje zdanie, stuchac innych i przyjmowac
konstruktywng krytyke, jestesmy w stanie osiggac lepsze wyniki — zaréwno

W nauce, jak i w pracy zawodowe;j.

Komunikacja wptywa takze na naszg pewnos¢ siebie. Kiedy potrafimy
jasno wyrazaé swoje mysli, czujemy sie bardziej pewni siebie w kontaktach
z innymi. Dzieki temu tatwiej nawigza¢ nowe znajomosci, zbudowaé pozytywne

relacje i nie bac sie wyzwan, ktdre stawia przed nami zycie.



W konicu, czy to w pracy, szkole, czy w zyciu codziennym — to wtasnie
umiejetnos¢ skutecznej komunikacji daje nam narzedzia do osiggania
sukcesdw, rozwigzywania problemow i bycia autentycznym w relacjach

z innymi.

Warto jednak zauwazy¢, ze komunikacja ma réwniez ogromne znaczenie
w kontekscie dziatan spotecznych i obywatelskich. Kiedy potrafimy skutecznie
porozumiewac sie, stajemy sie bardziej zaangazowani w ksztattowanie
otaczajgcej nas rzeczywistos$ci. Wolontariat, udziat w konsultacjach
spotecznych, czy aktywne uczestnictwo w wyborach to przyktady,
gdzie umiejetnos¢ efektywnej komunikacji pozwala nam mieé realny wptyw

na naszg spotecznosc.

Dzieki umiejetnosci stuchania innych, wyrazania swoich opinii w sposdb
zrozumiaty i peten szacunku, mozemy angazowac sie w inicjatywy,
ktore poprawiajg zycie lokalnej spotecznosci. Przez skuteczng komunikacje
jestesmy w stanie wyrazaé potrzeby i postulaty grup, z ktérymi sie
identyfikujemy, a takze budowa¢ mosty miedzy réznymi srodowiskami,
ktdre mogg sie rdzni¢ poglagdami, ale majg wspodlny cel — tworzenie lepszej

przysztosci.

Komunikacja to most, ktory tgczy nas z innymi — nie tylko w zyciu
osobistym, ale takze w dazeniu do zmiany Swiata wokot nas. Dzieki nigj
mozemy nie tylko nawigzywaé wartosciowe relacje, ale takze miec realny
wptyw na to, co dzieje sie w naszej szkole, w naszej gminie, a nawet w kraju.
To narzedzie, ktére pozwala nam nie tylko zrozumie¢ innych, ale takze by¢

aktywnymi uczestnikami ksztattowania naszej wspolnej rzeczywistosci.



Komunikacja pozawala nam odkry¢ co czujemy, czego potrzebujemy,

co jest dla nas w porzadku, a co nie.

Czym jest dobra i skuteczna komunikacja?

Aby dowiedzie¢ sie, wykonaj proste éwiczenie:

1. Pomysl o osobie, z ktorg dobrze Ci sie rozmawia, z ktéra dzielisz sie
swoimi emocjami i przezyciami. Moze by¢ to Twdj rodzic, przyjaciel,
brat/siostra, nauczyciel, psycholog.

- Co sprawia, ze dobrze Ci sie z nig rozmawia? Co sprawia, ze chcesz
dzieli¢ sie z tg osobg swoimi refleksjami czy opinig?

- W jakich okolicznosciach jest prowadzona ta rozmowa?
(np. okreslony czas lub miejsce)

Jest duza szansa, ze w twoich notatkach pojawity sie takie sformutowania:

Co sprawia, ze dobrze Ci sie z nig rozmawia?

Mozliwe odpowiedzi:

,Stucha mnie z uwagg, nie przerywajac.”
,Czuje, ze mnie rozumie i akceptuje, nawet jesli mam inne zdanie.”
,Nie ocenia mnie, tylko stara sie zrozumie¢, co czuje.”

,Potrafi dopytac o szczegodty, kiedy co$s méwie, co pokazuje, ze naprawde
jej zalezy.”

Co sprawia, ze chcesz dzielic sie z tg osobg swoimi refleksjami czy opinig?

Mozliwe odpowiedzi:

e Jest szczera i otwarta, dlatego czuje, ze moge jej zaufac.”

e ,Rozmawiamy w atmosferze spokoju i wzajemnego szacunku.”

e ,Ta osoba nie krytykuje mnie i nie ocenia, nawet jesli co$ zrobitem Zle,
tylko wspiera i daje rady.”



W jakich okolicznosciach jest prowadzona ta rozmowa?

Mozliwe odpowiedzi:

e ,Najczesciej rozmawiamy w spokojnym miejscu, na przyktad w domu
lub w parku.”
e ,Rozmawiamy wieczorem, kiedy mamy czas na spokojng wymiane zdan.”
e ,Czesto te rozmowy towarzyszg spacerom, co pozwala mi sie lepiej
otworzy¢.”
Podane przez Ciebie zachowania i cechy sktadajg sie na proces efektywnej
komunikacji, czyli wymiany informacji miedzy nadawcga a odbiorcg. Co sprawia,
ze mozemy uznac ten proces za skuteczny?

Skutecznos¢ wynika z faktu, ze obie strony osiggajg wzajemne zrozumienie.

Wsrod punktéw, jakie mogty pojawic sie w Twoich notatkach,
najprawdopodobniej znajdujg sie elementy komunikacji werbalnej,

jak i niewerbalnej.

Komunikacja werbalna

Komunikacja werbalna to sposdb porozumiewania sie za pomocga stéw,
zarowno w formie mowionej, jak i pisanej. Obejmuje tres¢ wypowiedzi,
sposob jej formutowania oraz uzywanie odpowiedniego tonu, stylu czy jezyka.
Komunikacja werbalna to przede wszystkim sposdb, w jaki postugujemy sie
stowami, by wyrazi¢ swoje mysli, emocje czy potrzeby. Mozemy wyroznic kilka

kluczowych elementéw, ktére pojawiajg sie w tym rodzaju komunikacji:

1. Jasnos¢ i precyzja wypowiedzi — Wazne jest, aby przekazywane tresci
byty zrozumiate i dopasowane do odbiorcy. Przyktadowo, jesli
napisate$/as w notatkach, ze osoba, z ktérg dobrze Ci sie rozmawia,
,MOwi jasno i konkretnie”, oznacza to, ze cenisz uporzadkowany sposdb

wyrazania mysli.



2. Ton iintonacja — Odpowiedni ton gtosu moze wzmacniac przekaz,
wyraza¢ emocje i budowa¢ atmosfere zrozumienia. Z notatek mogty sie
pojawic spostrzezenia takie jak: ,Moéwi spokojnym gtosem, co mnie
uspokaja.”

3. Zadawanie pytan — Dobrze prowadzone pytania otwarte pomagaja
pogtebi¢ rozmowe i lepiej zrozumiec drugg strone. Jesli wspomniates/as,
ze ,,zawsze dopytuje, gdy czegos$ nie rozumie”, to wskazuje na aktywne
stuchanie — kluczowy element werbalnej komunikacji.

4. Parafrazowanie i potwierdzanie — Wyrazenia takie jak , Wiec myslisz,
ze...” albo ,,Czy dobrze zrozumiatem, ze...” pomagajg upewni¢ sie, ze obie

strony witasciwie sie rozumieja.
Komunikacja niewerbalna

Komunikacja niewerbalna to sposéb przekazywania informacji bez uzycia
stow. Obejmuje mowe ciata, mimike, gesty, postawe, a takze kontakt wzrokowy
czy ton gtosu. Komunikacja niewerbalna uzupetnia to, co méwimy stowami,
nadajac gtebszy kontekst naszym wypowiedziom. Czesto to witasnie sygnaty
niewerbalne decydujg o tym, czy rozmowa jest odbierana jako autentyczna

i szczera. W notatkach mogty pojawi¢ sie nastepujgce elementy:

1. Kontakt wzrokowy — Jesli zapisates/as, ze , patrzy na mnie, kiedy
mowie”, to podkresla znaczenie tej formy zaangazowania w rozmowe.

2. Mimika twarzy — Wyraz twarzy czesto odzwierciedla emocje rozmdwcy.
Mozesz mie¢ w notatkach spostrzezenia typu: ,Usmiecha sie, co mnie
uspokaja.”

3. Gestyi postawa ciata — Otwarta postawa (np. skierowanie ciata w strone

rozméwecy) sygnalizuje zaangazowanie i gotowos¢ do stuchania.



Przyktad z notatek: , Nie krzyzuje rak i siedzi w sposéb swobodny, co
sprawia, ze czuje sie komfortowo.”

4. Ton glosu i tempo mowy — Choé moze wydawac sie to elementem
werbalnym, w rzeczywistosci ton i tempo mowy sg wazng czescig
niewerbalnej komunikacji. Mogtes/as zauwazy¢: ,Mdwi spokojnie, nie

spieszy sie, co pozwala mi lepiej sie skupic.”

Jak wida¢, efektywna komunikacja opiera sie na harmonijnym potaczeniu
elementéw werbalnych i niewerbalnych (a takze otoczenie i okolicznosg,
czyli komfortowa przestrzen czy brak presji czasu). To wtasnie ich
wspotdziatanie pozwala na lepsze zrozumienie sie nawzajem i budowanie
gtebszych relacji. W kolejnych rozdziatach dowiesz sie wiecej zaréwno
o komunikacji werbalnej, jak i niewerbalnej — zgtebisz ich specyfike

oraz dowiesz sie, jak doskonali¢ te umiejetnosci w praktyce.

Zanim przejdziemy do omowienia, jak méwic by nas stuchano, postawmy sie

najpierw po drugiej stronie - a wiec jak stysze¢ naszego rozmdwce.

Zacznijmy od prostego faktu

SLtUCHANIE #StYSZENIE

Wiekszo$¢ z nas styszy swojego rozmowce, ale czy faktycznie go stucha?
Styszenie to jedynie proces odbierania dzwiekdw, natomiast stuchanie jest
czyms$ znacznie wiecej. To Swiadome zaangazowanie w to, co méwi druga
osoba, préba zrozumienia jej perspektywy oraz okazanie szacunku poprzez
aktywne uczestnictwo w rozmowie. Aktywne stuchanie to kluczowy element

skutecznej komunikacji.



SLUCHANIE = PROCES BIERNY

SLYSZENIE = PROCES AKTYWNY

Czym jest aktywne stuchanie?

Aktywne stuchanie to umiejetnos¢, ktéra pozwala w petni zaangazowad
sie w rozmowe i zrozumie¢ drugg osobe. Oznacza Swiadome skupienie uwagi
na tym, co mowi rozmdwca, a takze reagowanie w sposodb, ktéry potwierdza
nasze zaangazowanie. Aktywne stuchanie wykracza poza milczagce kiwanie

gtowa — wymaga otwartosci, empatii i uzywania odpowiednich technik.
Zasady aktywnego stuchania:

1. Utrzymuj kontakt wzrokowy — patrzenie w oczy rozmoéwcy pokazuje,
ze jestes w pefni obecny.
2. Nie przerywaj — pozwdl rozméwcy zakonczyé wypowiedz zanim
zareagujesz.
3. Unikaj oceniania — nie krytykuj ani nie wyciggaj pochopnych wnioskow.
4. Okazuj zainteresowanie — gesty, mimika twarzy czy drobne
potwierdzenia, takie jak ,Rozumiem” lub , Tak, to ciekawe”, sprawiajg,
ze rozmoéwca czuje sie wystuchany.
5. Badz obecny — nie skupiaj sie na swoich myslach, telefonie czy otoczeniu,

lecz w petni angazuj sie w rozmowe.



Znaczenie stuchania w relacjach interpersonalnych. Dlaczego warto by¢

uwaznym stuchaczem?

W kazdej relacji, czy to w przyjazni, rodzinie, czy wsréd znajomych,
kluczowa jest potrzeba bycia zrozumianym. Kiedy stuchamy, dajemy rozméwcy
nie tylko mozliwo$¢é wypowiedzenia sie, ale rowniez sygnalizujemy,

ze jego zdanie sie liczy. To wzmacnia wiezi i buduje wzajemne zaufanie.
Przestrzen do mowienia pozwala drugiej osobie:

® Podzieli¢ sie emocjami i przemysleniami.
® Czuc sie zaakceptowang i szanowana.
e Osiggnacl lepszg jasnos¢ swoich mysli (czesto samo mowienie pomaga

uporzadkowac chaos w gtowie).

Dzieki aktywnej postawie dajesz szanse nie tylko drugiej osobie, ale takze

sobie.

Dajesz sobie szanse lepiej ustyszec i zrozumieé to, co méwi dla Ciebie
druga osoba, Swojg uwaznoscig wspierasz partnera interakcji, a wtasciwie

wysytane przez Ciebie sygnaty pomagajg wyrazi¢ mu to, co chce ci powiedzied.

Z kolei brak uwagi i skupienia moze prowadzi¢ do frustracji, poczucia
niezrozumienia i ostabienia relacji. Dlatego warto pamietaé, ze prawdziwe

stuchanie to wyraz szacunku i empatii.
Techniki aktywnego stuchania

Aby lepiej stuchaé, warto korzysta¢ z konkretnych technik, ktére pomoga
nam lepiej zrozumie¢ rozmodwce i pokazac, ze jestesmy w petni zaangazowani.

Oto kilka najwazniejszych z nich:



1. Parafrazowanie

Polega na powtdrzeniu swoimi stowami tego, co powiedziat rozméwca.
Dzieki temu pokazujesz, ze uwaznie stuchasz i prébujesz zrozumieé, ale takze

pomaga ona sprawdzi¢ czy dobrze rozumiesz wypowiedz swojego rozmowcy.
Parafrazy zazwyczaj zaczynajq sie od zwrotow:

- Jedli dobrze zrozumiatam, to...
- Woyglada na to, ze dla Ciebie najwazniejsze jest...
- Innymi stowy, uwazasz, ze...

Przyktad:

Rozmédweca: ,,Czuje sie przyttoczony pracg i mam wrazenie, ze nic mi nie

wychodzi.”

Ty: ,Rozumiem, ze masz duzo obowigzkéw itrudno ci sobie z tym poradzié.

To dla ciebie stresujace, prawda?”

Parafraze mozesz zakoniczyé pytaniem, dzieki temu dajesz mozliwos¢

skorygowania rozmdwcy sytuacji, w ktorej Zle zrozumiates jego komunikat.
“Nie do kornca o to mi chodzito. Miatem na mysli, ze...”
O czym nalezy pamietac parafrazujac rozmowce?

- zastanow sie, co jest jego myslg przewodnig,

- zwrd¢ uwage, aby nie dodawac nowych tresci, wtasnej oceny sytuacji,
opinii, interpretacji sytuacji - parafraza nie jest spojrzeniem na dang
sytuacje z twojej perspektywy, a jedynie doktadnym streszczeniem,

tego co zostato powiedziane



2. Zadawanie pytan

Pytania pomagajg rozmowcy pogtebié temat i wyrazi¢ swoje mysli. Przyktady
pytan otwartych: ,,Co o tym myslisz?”, ,Jak sie wtedy czute$?”, ,,Co mozemy

zrobi¢, zeby to poprawié?”

Zadawanie pytan nie tylko zacheca do rozmowy, ale rowniez pokazuje,
ze interesujesz sie tym, co méwi druga osoba. To czesto od zadanego pytania,

zalezy to, jak potoczy sie rozmowa.

Przyktad:

Ty: ,Jak sie czutes, gdy ustyszates te wiadomos¢?”
Rozmédweca: ,Bytem zaskoczony i troche zaniepokojony.”
Ty: ,,Co mogtoby pomadc, zebys$ poczut sie lepiej?”

Jak zadaé wtasciwe pytanie?

- Pomysl o celu pytania - czego chcesz dowiedzie¢ sie od rozmdéwcy?
- Pytanie powinno by¢ jasne i czytelne.

- Unikaj konwencji przestuchania.
3. Podsumowanie

Podsumowanie polega na zebraniu, uporzgdkowaniu i syntetycznym

zestawieniu najwazniejszych watkdéw poruszonych podczas rozmowy.

Uwaga! Podsumowanie nie jest tym samym czym parafraza. Parafraza
dotyczy konkretnej czesci wypowiedzi, jej celem jest przeksztatcenie lub
wyrazenie tych samych mysli w innych stowach, zas podsumowanie obejmuje

catos¢ rozmowy.



Wypowiedzi podsumowujgce zazwyczaj zaczynajq sie od:

- Podsumowujac to, o czym rozmawialismy, doszlismy do wniosku, ze...

- Sprébujmy zebrad to, co najwazniejsze, z tego, co zostato powiedziane...

Czemu stuzy podsumowanie? Podsumowanie jest przydatne, poniewaz
porzagdkuje mysli, pozwala na ptynne przejscie do nowych tematow,

daje poczucie postepu w rozmowie i utatwia zakonczenie dyskusji.
Jak stworzy¢ podsumowanie?

- Uwaznie stuchaj poruszanych przez rozméwce watkéw.
- Zastanow sie co jest myslg przewodnig
- Zasygnalizuj che¢ podsumowania dotychczasowych ustalen, co pozwala

na przejscie do kolejnych etapdw rozmowy.
4. Klaryfikacja

Jest to technika bardzo przydatna, gdy nie jestes pewien/pewna czy dobrze

zrozumiate$ zastyszang wypowiedz.

Klaryfikacja polega na zapytaniu/poproszeniu rozmowcy o uscislenie,

doprecyzowanie czy wyjasnienie.
Przyktadowe wypowiedzi, ktore mogg ci pomaoc:

- Mowisz, ze nikt cie nie rozumie. Kogo masz na mysli?
- Stracitem watek. Czy mozesz powtodrzyC jeszcze raz, co sie wydarzyto?
- Jesli dobrze rozumiem, to moja cze$¢ projektu jest zta. Mozesz wyjasnic

konkretnie, co powinienem poprawic?



Pamieta;j:

- Zadbaj o to, by Twoja wypowiedz byta neutralna - unikaj oskarzen o brak
jasnosci czy zawito$é. Celem klaryfikacji ma byc¢ lepsze zrozumienie,
a nie szukanie strony winnej nieporozumienia.

5. Odzwierciedlenie

Technika ta polega na pokazywaniu rozmoéwcy, co w danym momencie

zauwazasz w jego zachowaniu. Dzieki jej zastosowaniu jeste$ “lustrem” dla

rozmowcy.

Przyktadowe obserwacje:

- Kiedy o tym opowiadasz, wydajesz sie bardzo smutny.
- Mowigc o tym wspomnieniu, bardzo sie rozpromienitas. Widze, ze to dla

ciebie wazne

Dzieki odzwierciedleniu druga osoba wie, ze stuchasz go z uwagg, rozumiesz i

akceptujesz jego emocje.
Pamieta;j:

- Swoje wypowiedzi wspieraj obserwacjami, np. dotyczacymi usmiechu
na twarzy badz skrzywienia. “Gdy o tym mowites, zaszklity Ci sie oczy.

Zasmucito Cie to, mam racje?”

Jak widzisz skuteczne stuchanie jest kluczowym elementem kazdej udane;j
komunikacji. Zrozumienie roznicy miedzy styszeniem a stuchaniem pozwala
nam lepiej angazowac sie w rozmowy i budowac gtebsze, bardziej autentyczne
relacje. Aktywne stuchanie to proces wymagajgcy zaangazowania, empatii

i technik takich jak parafrazowanie, zadawanie pytan, czy klaryfikacja.



Dzieki tym umiejetnosciom mozemy okazac szacunek rozmdwcy, dajagc mu
przestrzen do wyrazenia swoich emocji i mysli, a takze lepiej zrozumieé jego
perspektywe. Pamietajmy, ze prawdziwe stuchanie nie tylko wzmacnia wiezi,
ale réwniez pomaga unikngé nieporozumien, prowadzgc do bardziej efektywnej

komunikacji.

Wyobraz sobie osobe, ktdra jest nieSmiata, niepewna siebie i wycofana.

Rzadko dzieli sie swoimi opiniami i poglgdami, a bronienie swojego zdania
sprawia jej trudnosc. Jak wyglada taka osoba? Jakie s3 jej ruchy? W jaki sposéb

patrzy na innych ludzi? Jakich gestéw uzywa? Jaki jest ton i gtosnos¢ jej gtosu?

Zapisz swoje obserwacje:

Teraz pomysl o kims, kto jest asertywny, pewny siebie i zdecydowany.
Taka osoba otwarcie wyraza swoje mysli, nie boi sie broni¢ swoich przekonan,
ale robi to w sposdb kulturalny i spokojny. Potrafi jasno wyznaczac cele
i konsekwentnie dazy do ich realizacji, unikajac agresji. Jak taka osoba wyglada?
Jakie s3 jej ruchy? W jaki sposéb patrzy na innych? Jakie gesty wykonuje? Jak

brzmi jej gtos — czy jest wyrazny, spokojny, pewny siebie?



Zapisz swoje obserwacje:

Porédwnaj oba opisy. Co majg wspdlnego, a co rézni te dwie osoby?

Zapisz swoje obserwacje:

Mowa ciata istniata na dtugo przed pojawieniem sie jezyka moéwionego.
Ludzie od zarania dziejow komunikowali sie za pomocg gestow i sygnatow
niewerbalnych. Nic wiec dziwnego, ze to, co przekazujemy ciatem, ma wiekszy
wptyw na odbidr komunikatu niz same stowa. Réwniez we wczesnym
dziecinstwie nie posiadaliSmy jeszcze wystarczajgcych zdolnosci, wiec
porozumieliémy sie z rodzicami za pomocga gestow, wyrazu twarzy, nasze

emocje w danym momencie wyrazaliSmy poprzez Smiech czy ptacz.

Komunikacja niewerbalna stanowi niezwykle wazny element kazdej
interakcji. Cho¢ stowa odgrywajg kluczowg role w wymianie informacji,
to mowa ciata, gesty, mimika i postawa ciata czesto decydujg o tym, jak nasz

komunikat zostanie odebrany przez drugg strone. Czesto to wtasnie elementy



niewerbalne wyrazajg nasze prawdziwe emocje, intencje i nastawienie, nawet

jesli wypowiadane stowa sugerujg cos innego.

Oznacza to, ze jesli chcemy, aby nasz komunikat byt w petni zrozumiany,
musimy by¢ swiadomi tego, jak nasze ciato, gesty czy wyraz twarzy wptywajg
na to, jak jesteSmy odbierani. Komunikacja niewerbalna moze wzmocni¢ nasze
stowa, ale takze wprowadza¢ watpliwosci czy sprzecznosci, jesli jest niezgodna

z tym, co mowimy.

Chociaz techniki werbalne, ktére oméwimy pdzniej, sg istotne,
to w oderwaniu od niewerbalnych sygnatdw traca na sile. Jak zareagujesz,
gdy na twoja prosba ustyszysz “nie” cichym szeptem? A jak, gdy bedzie
wyrazne i stanowcze? Rdznica jest znaczgca. Dlatego warto zastanowic sie,

jakie komunikaty wysytamy za pomocg naszej postawy, tonu gtosu czy mimiki.

Rodzaje komunikacji niewerbalnej

1. Mowa ciata

Mowa ciata obejmuje catg game gestow i postaw, ktére wyrazajg nasze
emocje, stan umystu i nastawienie. To, jak trzymamy ciato, jak stoimy lub
siedzimy, jakie przyjmujemy pozy — wszystko to wptywa na to, jak jestesmy

postrzegani.
Unikaj!

- Skulona postawa ciata, zwrdcenie sie plecami do rozmdéwcy, moze
sygnalizowaé zamkniecie, nieche¢ lub brak zaangazowania.

Postawa ta kojarzona jest ze strachem i niepewnoscia.



- Krzyzowanie ragk na piersiach - moze by¢ to odczytywane jako przyjecie
postawy obronnej. Moze tez budowaé wrazenie bariery miedzy Tobg a
rozmowca.

- Obejmowanie samego siebie - gest ten kojarzyé nam sie moze z
przytulaniem przez rodzicow i opiekunow dziecinstwie. W dorostosci
zdarza sie nam on, aby zredukowac stres. Jednoczesnie wysyta jednak on
sygnat, ze czujesz sie zestresowany lub skrepowany. Jesli chcesz wiec

osiggnac efekt pewnej siebie osoby - staraj sie unikac tej postury.

Otwarte gesty, niezamkniete ramiona, utozenie ciata w strone rozmoéwcy —
to wszystko pomaga budowac poczucie zaufania i otwartosci. Staraj sie unikaé
skrzyzowanych ramion czy odwracania ciata, co moze sugerowad dystans i brak
zaangazowania. Jesli stoimy prosto, z ramionami uniesionymi i glowg uniesiong,

wyrazamy pewnosc siebie.

2. Kontakt wzrokowy

Kontakt wzrokowy jest jednym z najpotezniejszych narzedzi komunikacji
niewerbalnej. Utrzymywanie odpowiedniego kontaktu wzrokowego pokazuje,
ze jestesmy zainteresowani rozmowa i szanujemy naszego rozmowce. Z kolei
unikanie wzroku moze wskazywac na brak pewnosci siebie, nieuczciwos$¢ lub
brak zainteresowania. Zbyt intensywny kontakt wzrokowy moze z kolei
wydawac sie zbyt agresywny. Kluczem jest znalezienie odpowiedniego balansu,
ktory wyraza zaangazowanie iszacunek. Spogladaj na rozméwce na tyle czesto,
aby odczut, ze jestes uwazny na jego stowa, ale tez jestes pewny tego,

co moéwisz ty.



3. Wyraz twarzy

Wyraz twarzy jest jednym z najbardziej bezposrednich sposobdéw wyrazania
naszych emocji. Usmiech, grymas, zmarszczone brwi — te subtelne zmiany
na twarzy moggq przekazywaé o wiele wiecej niz stowa. Emocje takie jak radosc,
smutek, zto$¢ czy zdziwienie sg wyraznie widoczne na naszej twarzy i sg
natychmiastowo rozpoznawane przez innych. Bardzo czesto nasze twarze

pokazujg to, co czujemy, nawet jesli staramy sie ukry¢ te emocje za stowami.
Unikaj!

- Drapania i innych podobnych gestow wokot twarzy - kojarzg one sie z
nerwowoscig, nieumiejetnoscig zachowania nad sobg, czes¢ osdb moze

kojarzy¢ nawet gesty wokot twarzy z zatajaniem prawdy!
4. Gestykulacja

Gesty to jeden z najistotniejszych elementéw mowy ciata. Za pomocg rak
i innych czesci ciata, takich jak gtowa, mozemy wyraza¢ emocje, podkreslac
wypowiadane stowa, wskazywac na rzeczy, a takze komunikowa¢ nasze
intencje. Szerokie gesty mogg wyrazac entuzjazm lub agresje, natomiast
drobne, skryte gesty mogg sugerowaé niepewnosé, niesmiatosé czy poczucie
zagrozenia. Warto jednak pamietac, ze gesty mogg miec¢ rézne znaczenia
w zaleznosci od kultury —to, co w jednej kulturze moze oznaczaé uprzedzenia,

w innej moze by¢ powszechnie akceptowane.
5. Gtositon

Ton gtosu to jedno z najpotezniejszych narzedzi komunikacji. Jego wysokos¢,

tempo i modulacja wptywajg na to, jak odbiorca interpretuje nasze stowa.



- Modwienie przyciszonym gtosem
Cichy gtos moze by¢ odbierany jako brak pewnosci siebie i lekcewazenie
wtasnych stow. Jesli czesto musisz powtarzac to, co mowisz, sprobuj
mowic gtosniej i wyrazniej, aby twadj gtos budzit zaufanie, ale bez
przesadnego podnoszenia tonu.

- Mowienie niewyrazne
Mamrotanie lub mdwienie niewyraznie moze sugerowaé niepewnos¢
lub prébe ukrycia czego$. Staranna artykulacja pomaga lepiej zrozumiec
przekaz, jednoczesnie podkreslajgc szacunek dla rozmoéwcy i nasze
zaangazowanie w rozmowe. Osoba mowigca wyraznie jest odbierana
jako bardziej profesjonalna i wiarygodna.Aby brzmie¢ pewniej i bardziej
wiarygodnie, pracuj nad jasnoscig i wyrazisto$cig swojej mowy.

- Mowienie wysokim tonem
Pod wptywem stresu gtos moze stac sie wysoki i piskliwy, co wskazuje
na brak opanowania. Staraj sie kontrolowac ton, dgzgc do spokojniejsze;j,

nizszej barwy, ktéra wzbudza wieksze zaufanie i pewnosc siebie.

- Stosowanie wypetniaczy
Uzywanie ,yyy” czy ,eee” moze sprawia¢ wrazenie niepewnosci, braku
przygotowania i odwracaé¢ uwage od tresci. Zamiast wypetniaczy réb
krotkie pauzy — cisza brzmi bardziej profesjonalnie i pozwala odbiorcom

lepiej skupi¢ sie na twoim przekazie.
6. Podsumowanie

Komunikacja niewerbalna ma ogromne znaczenie w codziennych
interakcjach, decydujgc o tym, jak jestesmy odbierani przez innych. Poprzez
Swiadome kontrolowanie gestéw, mimiki, postawy ciata i kontaktu wzrokowego

mozemy wzmochié¢ nasz komunikat, budujac zaufanie i empatie w relacjach.



Kluczem do skutecznej komunikacji jest umiejetnos$¢ rozpoznawania

i dostosowywania mowy ciata do sytuacji, by wspierata ona nasze stowa

i umozliwiata lepsze zrozumienie drugiej osoby.

1. Jasnos¢ komunikatu

Jasnosc jest fundamentem skutecznej komunikacji. Twoje stowa powinny
by¢ zrozumiate, a tres¢ komunikatu powinna odpowiada¢ potrzebom odbiorcy.
Uzywanie zbyt skomplikowanego jezyka lub wplatanie zbyt wielu szczegétéw

moze prowadzi¢ do nieporozumien.

Przyktad:

Zamiast powiedzie¢ ,Przygotuj raport na temat naszych wynikéw sprzedazy”,
warto doprecyzowac: , Przygotuj raport z wynikami sprzedazy za ostatni

kwartat, uwzgledniajgc produkty, ktdre osiggnety najwyzsze wyniki.”

2. Jednoznacznosc

Komunikaty powinny by¢ wolne od wieloznacznosci iinterpretacyjne
jasne. Unikaj zwrotéw, ktore mogg by¢ réznie rozumiane w zaleznosci od

kontekstu. Precyzja w uzywaniu stéw eliminuje ryzyko btednych interpretaciji.

Przyktad:

Zamiast powiedzie¢ ,Zajmij sie tym pozniej”, lepiej okresli¢ konkretny termin,

np. , Prosze, zajmij sie tym do konca dnia.”



3. Cel komunikatu

Kazda wypowiedZ powinna miec jasno okreslony cel — czy chodzi
o przekazanie informacji, rozwigzanie problemu, czy naktonienie kogos
do dziatania. Odbiorca powinien wiedzie¢, czego od niego oczekujesz i dlaczego

dana informacja jest dla niego istotna.

Przyktad:

,Chciatbym, zebys poprowadzit te prezentacje, poniewaz masz najwiekszg
wiedze na temat tego projektu i bedziesz mogt odpowiedzie¢ na pytania

klientow.”

4. Wartos¢ komunikatu zwrotnego

Komunikacja nie konczy sie na wypowiedzi — kluczowym jej elementem
jest odbidr i odpowiedZ rozmdwcy. Otwierajgc przestrzen na pytania,
watpliwosci lub wyrazenie opinii, budujesz dialog i zwiekszasz szanse na lepsze

zrozumienie tresci.

Przyktad:

Po przekazaniu instrukcji mozesz zapytac: , Czy wszystko jest jasne? Czy
chciatbys, zebym cos wyjasnit?” Taka postawa pomaga unikng¢ btedéw

wynikajgcych z niedoprecyzowania.



Porozumienie bez Przemocy

Porozumienie bez Przemocy, znane réwniez jako komunikacja
empatyczna lub jezyk serca, to metoda komunikacji opracowana przez
amerykanskiego psychologa Marshalla B. Rosenberga. Jej gtdwnym celem jest
wspieranie dialogu miedzyludzkiego oraz tworzenie spotecznosci opartych
na empatii i uwzglednianiu potrzeb kazdej osoby. Technika ta uczy,
jak Swiadomie wyrazaé swoje mysli i emocje w sposdb, ktéry sprzyja

wzajemnemu zrozumieniu i budowaniu relacji.

W procesie komunikacji, zwtaszcza w sytuacjach trudnych czy konfliktowych,
istotng role odgrywa sposéb, w jaki formutujemy nasze wypowiedzi.

Jednym z najskuteczniejszych narzedzi komunikacyjnych jest ,komunikat ja”.
Jest to sposdb wyrazania swoich mysli, uczué i potrzeb w sposdb bezposredni,
ale jednoczes$nie nieoceniajgcy i nieatakujgcy drugiej osoby. Dzieki temu mozna
unika¢ eskalacji konfliktdw, a rozmdéwca czuje sie zrozumiany, co sprzyja

budowaniu porozumienia.




Czym jest , komunikat ja”?

Komunikat ,,ja” opiera sie na zasadzie, ze zamiast obwinia¢ czy oceniac
drugg osobe, skupiamy sie na wyrazaniu wtasnych odczuc i potrzeb
w kontekscie konkretnej sytuacji. W przeciwienstwie do komunikatu ,,ty”,
ktory czesto wywotuje obronng reakcje (,,Bo ty zawsze...”, , Ty nigdy...”),
komunikat ,ja” pozwala prowadzi¢ rozmowe w atmosferze wzajemnego

szacunku i otwartosci.

e Komunikat ,ty”: , Nigdy nie stuchasz tego, co méwie!”
e Komunikat ,ja”: , Czuje sie zlekcewazony, kiedy przerywasz mi w trakcie

rozmowy. Chciatbym, zebysmy mogli spokojnie sie wystuchaé.”

Komunikaty ,ja” sg szczegdlnie skuteczne, gdy chcemy wyrazi¢ swoje potrzeby,

emocje lub zasygnalizowaé problem, nie naruszajgc granic drugiej osoby.

Struktura komunikatu ,,ja”

Cztery kroki Porozumienia bez Przemocy, ktéry pomoga stworzy¢ Tobie

Komunikat ,,ja” prezentujg sie nastepujgco

1. Opis sytuacji/obserwacje — W tym kroku zwracamy uwage na fakty i
spostrzezenia, bez oceniania czy osgdzania.

2. Wyrazenie wtasnych uczu¢ — Okreslenie, jak dana sytuacja wptywa na
nasze uczucia.

3. Wyrazenie witasnej potrzeby — W tym kroku zwracamy uwage na
potrzeby, ktdre stojg za naszymi uczuciami. Wskazujemy, co w tym
momencie jest dla mnie wazne.

4. Wyrazenie prosby - Powinna by¢ skonstruowana w sposéb jasny i

konkretny (co, gdzie i kiedy) oraz zaktada¢ mozliwosé odmowy.



Przyktad:

O Sytuacja: ,Kiedy widze, ze umawiamy sie na konkretng godzine,
a ty sie spdzniasz...”

o Uczucie: ,,...czuje sie ignorowany i sfrustrowany...”

O Potrzeba”...wazne jest dla mnie dotrzymywanie terminéw”

O Prosha: ,,...chciatbym, zebysmy mogli lepiej uzgadnia¢ godziny

spotkan, ktére oboje mozemy dotrzymad.”

OPIS SYTUACJI + MOJE ODCZUCIA + MOJE POTRZEBY + MOJE PROSBY

Taka konstrukcja sprawia, ze komunikat brzmi spokojnie i rzeczowo, a odbiorca

ma szanse lepiej zrozumiec nasz punkt widzenia.

Praktyczne wskazowki

1. Cwicz $wiadomo$é swoich emocji
Zanim zastosujesz technike ,komunikatu ja”, sprébuj nazwac swoje
uczucia i potrzeby. Utatwi to sformutowanie wypowiedzi.

2. Unikaj ocen i osgdow
Skup sie na swoich emocjach i sytuacji, zamiast przypisywaé wine drugiej
osobie.

O Zamiast: , Ty zawsze wszystko psujesz!”, powiedz: ,Czuje sie
sfrustrowany, gdy co$ idzie nie tak, i chciatbym, zebysmy wspélnie
poszukali rozwigzania.”

3. Badz konkretny
Opisuj sytuacje w sposodb szczegdtowy i precyzyjny, aby unikngé

nieporozumien. Zamiast ogdlnikéw, uzywaj przyktadow.



O Zamiast: , Nigdy mnie nie stuchasz”, powiedz: ,Czuje sie
zlekcewazony, kiedy nie patrzysz na mnie, gdy rozmawiamy.”
4. Cwicz ton glosu i wyraznosé
Nawet najlepiej sformutowany komunikat traci na skutecznosci, jesli jest
wypowiedziany z irytacjg lub gniewem. Staraj sie méwié¢ spokojnym,

wyraznym tonem, ktéry podkresla twojg dobrg wole.
Cwiczenie - Przeksztat¢ komunikat Ty na komunikat ja wedtug schematu:
Komunikat Ty: ,Zawsze sie spdzniasz! Nigdy nie potrafisz by¢ punktualny!”
Komunikat Ja:

Opis sytuacji: ,Kiedy przychodzisz 15 minut po ustalonej godzinie...”

+ moje uczucia ,,...czuje frustracje i zniecierpliwienie...”

+ moje potrzeby : ,,...poniewaz zalezy mi na punktualnosci i szacunku dla
mojego czasu.”,

+ moje prosby: , Czy moégtbys w przysztosci informowaé mnie, jesli sie
spoznisz?”

1. Komunikat Ty: , Nigdy nie odbierasz moich telefonéw, kiedy Cie

potrzebuje!”

2. Komunikat Ty: “Znowu sie spdznites. Nigdy nie mozna na Tobie polegad”



3. Komunikat Ty “ Jak zwykle nie zrobites swojej czesci projektu. Wiecznie
musze robi¢ wszystko za Ciebie”

Podsumowanie

To, jak sie komunikujesz, nie jest czyms statym — to proces, ktdry mozesz

rozwijac i ulepsza¢ kazdego dnia. Warto pamietac¢ o kilku kluczowych zasadach:

« Stuchaj uwaznie — nie tylko stysz, ale staraj sie naprawde zrozumiec

druga osobe.

o Mow jasno i konkretnie — precyzja i prostota pomagajg unikngé

nieporozumien.

o Zwracaj uwage na mowe ciata — gesty, kontakt wzrokowy i postawa

czesto mowig wiecej niz stowa.

« Dbaj o szacunek w rozmowie — zaréwno w codziennej komunikacji,

jak i w sytuacjach konfliktowych.

« Cwicz cierpliwo$¢ — nie zawsze wszystko da sie wyjaéni¢ od razu,

wazne jest, zeby dazyé do porozumienia.

Skuteczna komunikacja to cos$, co warto rozwijac przez cate zycie. Im bardziej
Swiadomie podchodzisz do tego, jak rozmawiasz z innymi, tym lepiej budujesz
relacje i unikasz niepotrzebnych konfliktow. Kazda rozmowa to okazja, zeby sie

w tym doskonalié.
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