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Dlaczego pierwsze wrazenie jest takie wazne?

Zrédto: Learnetic S.A., domena publiczna.

Nauczysz sie

e definiowac pojecie komunikacii,
e scharakteryzowac¢ komunikacje werbalng i niewerbalna,

e oceniac znaczenie autoprezentacji dla procesu ksztaltowania relacji z innymi

ludZzmi,
e formulowac zasady skutecznej komunikaciji,
e rozrozniac rodzaje barier komunikacyjnych,

e tworzyc¢ wlasng autoprezentacje w oparciu o podane przyktady.

Komunikacja (tac. communico, communicare (czyt. komuniko, komunikare) to
lacznos$¢, rozmowa, przekazywanie informacji, porozumiewanie sie, przekazywanie

i odbieranie informacji w bezposrednim kontakcie z druga osoba.



Komunikacja przebiega na dwoch poziomach - §wiadomym (racjonalnym)
i nieSwiadomym (emocjonalnym). Na obu tych poziomach przekazywane sa

komunikaty w dwoch formach:

e werbalnej - stownej (ustnej albo pisemne;j);

e niewerbalnej - mowa ciala (znaki, symbole, gesty, sposoby zachowania sie,

mimika, dzwiek, postawa ciata).

Cwiczenie 1

Zaznacz stowa bedace synonimami stowa komunikacja.

porozumiewanie sie

bariera

cisza

roztam

rozmowa

krzyk

tacznos¢

o o o 0o o o O d

odbieranie informacji

(] przekaz informacji

CWICZENIE: Wielokrotny wybor
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Komunikacja werbalna i niewerbalna
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W wypadku komunikacji werbalnej podstawowym Srodkiem jest jezyk umozliwiajgcy

wyrazenie znaczenia komunikowanych idei i uczu¢. Jezyka uzywa sie w celu:

e okreslania mysli, uczu¢, doswiadczen, aby wymieniac je z innymi ludzmi;
e oceniania rzeczy, ludzi, uczu¢ zgodnie z wiasnym systemem wartoSci;

e opisywania wynikow zyciowych do$Swiadczen, wydarzen z przesztosci, a takze
rozmawiania o terazniejszosci oraz ewentualnych sytuacjach, ktore wystgpia

w przysztosci;

e mowienia o jezyku.

Do komunikacji werbalnej zaliczamy:

stuchanie;

e moOwienie;

pisanie;

czytanie.

W procesie komunikacji werbalnej bardzo wazng umiejetnoscia jest aktywne
stuchanie. Nazywamy je aktywnym, dlatego ze wymaga od rozméwcy podejmowania

czynno$ci majacych na celu utatwienie komunikacji.

Komunikacja niewerbalna to przekaz, ktory przebiega za poSrednictwem zmystow

oraz ruchow ciata wykonywanych w czasie procesu komunikacji. Za przekaz
niewerbalny uwazane jest to, co umozliwia odbior i przekazanie informacji wylgcznie

za posrednictwem naturalnych wiasciwosci zmystow.
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Komunikacja niewerbalna to podstawowa forma komunikacji miedzyludzkiej
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Do komunikacji niewerbalnej zaliczamy:

o gestykulacje (np. ruchy dtoni, rak, gtowy);

e mimike twarzy;

e dotyk (np. podanie reki, uscisk);

e kontakt wzrokowy;

e dystans;

e pozycje ciala;

e wyglad fizyczny i ubranie;

e niewerbalne cechy mowy (intonacja, ton glosu);

e dzwieki parajezykowe (znaki ekspresji uczu¢ - smiech, westchnienia).

Zasady komunikowania sie

Nadawca



NADAWCA

Nadawca to autor wysytanego komunikatu i jednoczesnie odbiorca
informacji zwrotnej. Nadawca nadaje KOMUNIKAT wykorzystujac
okre$lony KOD i KANAL przekazu komunikatu.

Odbiorca

Odbiorca to adresat wysytanego komunikatu i jednoczesnie autor
informacji zwrotne;j.

Komunikacja



 KOMUNIKACJA |

Komunikacja (wymiana informacji) przebiega za pomoca okreslonego

kodu, ktéry stanowi umowny system znakéw. Naleza do nich ré6znorodne
symbole (np. znaki drogowe), sygnaty dzwiekowe (np. sygnaty alarmowe),
znaki swietlne, gesty (np. potakiwanie), a przede wszystkim znaki jezykowe

(stowa, litery). 1. Badz asertywny

Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ otwartego wyrazania swoich mysli, uczuc,

przekonan, z poszanowaniem praw i pogladéw rozméwcow. Komunikat
asertywny to jasne i precyzyjne w formie i tresci wyrazenie wprost tego,
co sie mysli i czuje, w sposdb bezposredni i szczery.

2. Stuchaj uwaznie



Warunkiem porozumienia jest rzeczywiste stuchanie drugiej osoby, do
czego konieczna jest koncentracja na tej osobie i zaangazowanie sie w
rozmowe. Styszenie to czynnos$¢ dokonujaca sie za posrednictwem
narzadu stuchu. Stuchanie natomiast jest czynnoscia, ktora obejmuje
zaréwno styszenie, jak rownieSphbe¥& Sialdretacji odbieranych bodzcow
stuchowych.

Twoje ciato musi wspoétgrac z tym, co méwisz. Twéj wzrok, twoje gesty i
mimika twarzy musza wyrazac to, co mowisz.

4. Ocenai interpretacja



5. Informacja zwrotna

Jako stuchacz staraj sie by¢ obiektywny i szanuj sposéb myslenia
nadawcy, nawet jesli jest dla ciebie niezrozumiaty. Nie oceniaj, nie krytyku;j
pogladéw rozmoéwecy. Unikaj dawania ,dobrych rad”.
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Dawanie informacji zwrotnej jest podstawowa umiejetnoscig w
komunikacji poniewaz informuje o tym, jak zachowanie odbiorcy wptywa
na nadawce. Jest to moéwienie o swoich reakcjach, odczuciach, myslach i
doswiadczeniach w relacji do danej osoby.

Komunikat

nadany
komunikat
— werbalny |
niewerbalny

Komunikacja od strony nadawcy polega na przekazywaniu odbiorcy
komunikatu werbalnego, zakodowanego za pomocg stéw oraz komunikatu
niewerbalnego, zakodowanego za pomoca mowy ciata.



Wykorzystane kanaty komunikacji

wykorzystane
kanaty
komunikacji

Z uzyciem okre$lonego kodu wiaze sie droga, jaka przekazywane sg
komunikaty (kanat komunikacji). Najczesciej jako kanat komunikacyjny
wykorzystywany jest wzrok, stuch, dotyk. W przypadku srodkéw
technicznych mowa o przedmiotach badz dziataniach, ktére stuzg
przekazywaniu komunikatu, np. telefon, prowadzenie bezposredniej
rozmowy, wysytanie listu z napisanym tekstem.

Odebrany komunikat

odebrany
komunikat
— werbalny i
niewerbalny

Komunikacja od strony odbiorcy polega na odbieraniu komunikatu
werbalnego i niewerbalnego przekazanego przez nadawce oraz na
odkodowaniu i interpretacji tego komunikatu. Elementem tej fazy



komunikacji jest takze sprzezenie zwrotne, czyli reakcja odbiorcy na
komunikat nadawcy (w tym jego postawa i nastawienie wobec nadawcy).

Dystans

Istotnym czynnikiem, ktéry wptywa na jakos¢ komunikacji sg zachowania
przestrzenne rozmowcow. Waina jest odlegtos¢, w jakiej
znajdujemy sie od rozmoéwcy. WwyrozrmasreCztery strefy, ktére w sposéb
nieswiadomy majg znaczenie podczas interakcji z innymi:

- strefa intymna (0-45 cm) - to strefa zastrzezona dla oséb najblizszych
(kontakt dajacy poczucie obecnosci i kontaktu fizycznego),

- strefa osobista (45-120 cm) - to sfera prywatna, ktéra wystepuje
miedzy osobami w kontaktach prywatnych (osoby zaprzyjaznione, koledzy
Z pracy, rozmowa na tematy osobiste),

- strefa spoteczna (1,2-3,6 m) - to strefa w relacjach z osobami mato
znanymi lub nieznanymi, a takze o réznym statusie spotecznym,

- strefa publiczna (od 3,6 m) - to dystans zachowywany w
przypadkowych kontaktach czy wystgpieniach publicznych.

Warstwa
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Zrodto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Polecenie 2

Podaj pie¢ zasad wtasciwej komunikacji. Wyjasnij jedna z nich.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Polecenie 3

Woyjasnij, czym jest kod w komunikacji.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.



Cwiczenie 2

Dopasuj rodzaje komunikacji do odpowiednich kategorii.

KOMUNIKACJA WERBALNA

dystans

dzwieki parajezykowe ’

niewerbalne cechy mowy ’
KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

mimika twarzy ’ ‘ pozycje ciata ’

stuchanie

wyglad fizyczny i ubranie ’

pisanie ’ ‘ czytanie ’ ‘ dotyk ’

mowienie

kontakt wzrokowy ’

gestykulacja ’

CWICZENIE: Grupowanie elementow
Zrodto: Learnetic S.A., licencja: CCBY 4.0.



Elementy wptywajace na odbior przekazu

stowa: 7.0%

brzmienie gtosu: ... mowa ciata ...

. mowa ciata (postawa; gesty; mimika)55.0% . brzmienie gtosu 38.0% . stowa 7.0%

W psychologii uznaje sie, ze na interpretacje przekazu w komunikacji wptyw ma to, jakim kanatem
wiadomo$¢ dociera do odbiorcy. Na ogolng ocene wypowiedzi tre$¢ wyrazona stowami wptywa
jedynie w 7%, przekaz zawarty w tonie glosu decyduje w 38%, natomiast przekaz zawarty w mimice

twarzy decyduje w 55% o odbiorze informaciji.

Zrédto: Learnetic SA, domena publiczna.
Cwiczenie 3

Na podstawie wykresu "Elementy wptywajace na odbior przekazu" ocen prawdziwosé
ponizszych sformutowan. Zaznacz P, jesli sformutowanie jest prawdziwe, albo F - jesli jest
fatszywe.

Zdanie Prawda Fatsz

Zgodnie z wykresem najwazniejszym kanatem przekazu O O
informacji jest komunikacja werbalna.

Na interpretacje przekazu komunikacji w zdecydowanej
wiekszosci wptywaja elementy komunikacji O O
niewerbalnej.

Najwazniejszym elementem odpowiadajgcym za O O
interpretacje przekazu w komunikacji jest mowa ciata.

CWICZENIE: Wskaz prawidtowg odpowiedz
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CCBY 4.0.



Autoprezentacja

Jedna z form komunikacji jest autoprezentacja. Zjawisko to okresla si¢ najczesciej jako

proces ksztattowania i kontroli sposobu, w jaki postrzegaja cztowieka inni ludzie.
Jednostka zachowuje si¢, mowi i wysyta sygnaty niewerbalne tak, by zakomunikowac
otoczeniu kim jest lub za kogo chcialaby by¢ uwazana. Autoprezentacja czesto
okreslana jest takze jako manipulowanie wrazeniem wywieranym na innych, fatszywa

autoreklama lub kreowanie publicznego wizerunku.
Dokonujac autoprezentacji warto zapamie¢tac kilka istotnych rzeczy:

1. Przemysl, co chcesz powiedziec.
2. Zadbaj o ubiori postawe.

3. Zachowuj sie naturalnie.

4. Postepuj w zgodzie ze sobg.

5. Badz asertywny.

6. Dostosuj wypowiedz do okolicznosci.

Dlaczego warto opanowac¢ umiejetnos¢ autoprezentac;ji?

Zdolnos¢ do autoprezentacji to umiejetnosc, ktéra moze sie przyda¢ w réoznych

sytuacjach zyciowych:

e autoprezentacja na rozmowie kwalifikacyjnej pozwala przedstawic
potencjalnemu pracodawcy naszg wiedze i doSwiadczenie w danym obszarze
oraz zaprezentowac siebie jako osobe, ktorej zatrudnienie moze przynies¢

korzysci dla pracodawcy;

e autoprezentacja podczas negocjacji i rozmow handlowych pozwala zbudowac
wizerunek profesjonalisty oferujgcego sprawdzone i skuteczne rozwigzania
w danej branzy, a takze zyskac¢ zaufanie niezbedne do przekonania kontrahenta

do zawarcia umowy handlowej;

e autoprezentacja w trakcie wystapien publicznych pozwala zaprezentowac swoj
dorobek w danej dziedzinie, a dzi¢ki temu zyskac uwage i zaangazowanie

stuchaczy, ktore sg niezbedne do udanego wystapienia publicznego;
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e autoprezentacja w Swiecie osOb reprezentujacych przedsigbiorstwa i instytucje
(public relations), pozwala odpowiedzialnie ksztattowa¢ wizerunek tych

instytucji, wypowiadac si¢ w ich imieniu, a przez to budzi¢ do nich zaufanie;

e umiejetnosS¢ poprawnej autoprezentacji w zyciu towarzyskim pozwala zyskac

zainteresowanie i uznanie otaczajgcych nas osob.

Cwiczenie 4

Wymien przynajmniej cztery korzysci wynikajace z opanowania umiejetnosci
autoprezentacji.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Autoprezentacja

WIEDZA O SPOLECZENSTWIE

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RfUxpog3UIP9V

Rozne formy autoprezentacji
Zrodto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Film przedstawia roézne formy autoprezentacji.



file:///preview/resource/RfUxpog3UIP9V

Polecenie 4

Wyjasnij, czym jest autoprezentacja.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CCBY 4.0.

Polecenie 5

Przedstaw jedng z zasad skutecznej autoprezentacji.

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Polecenie 6

Na podstawie obejrzanych scenek wskaz najczestsze btedy popetniane w trakcie
autoprezentacji.

Zrodto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.



Film dostepny pod adresem /preview /resource/RICC4eC4AToG2

Autoprezentacja, film nr 1
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film przedstawia kobiete, ktora przeprowadza autoprezentacje. Jest ona mtoda osobg.
Ma rude wtosy upiete w wysoki kitek oraz grzywke. Ma okulary w cienkich oprawkach.
Ubrana jest w czarng sukienke w mate, biate kropki. Kobieta ukazana jest od pasa

w gore. Stoi ona na tle jasnej Sciany. Podczas wypowiedzi duzo gestykuluje.

Film dostepny pod adresem /preview /resource/RnYZxOEurOAFD



file:///preview/resource/R1CC4eC4AToG2
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Autoprezentacja, film nr 2
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film przedstawia kobiete, ktora przeprowadza autoprezentacje. Jest ona mtodg osoba.
Ma rude wtosy upiete w wysoki kitek oraz grzywke. Ma okulary w cienkich oprawkach.
Ubrana jest w pomaranczowg koszulke oraz jasng, kremowg marynarke. Kobieta
ukazana jest od pasa w gore. Stoi ona na tle jasnej Sciany. Podczas wypowiedzi stoi

niepewnie, ze splecionymi z przodu rekami. Cz¢sto opuszcza wzrok.

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RI1bZoloQIgfQG

Autoprezentacja, film nr 3
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film przedstawia kobiete, ktora przeprowadza autoprezentacje. Jest ona mtodg osoba.
Ma rude rozpuszczone wtosy. Nosi okulary w cienkich oprawkach. Ubrana jest w bialg
koszule oraz obcistg, jasng, kremowg marynarke. Kobieta ukazana jest od pasa w gore.
Stoi ona na tle jasnej Sciany. Podczas wypowiedzi stoi nieruchomo, wzrok ma caly czas

skierowany do kamery.



file:///preview/resource/R1bZoIoQIgfQG

Film dostepny pod adresem /preview /resource/R190jWg0zY92h

Autoprezentacja, fIlm nr 4
Zrédto: Learnetic SA, licencja: CC BY 4.0.

Film przedstawia kobiete, ktora przeprowadza autoprezentacje. Jest ona mtoda osobg.
Ma rude rozpuszczone wtosy. Ma okulary w cienkich oprawkach. Ubrana jest w biata

koszule oraz czarng marynarke w kremowe pasy. Kobieta ukazana jest od pasa w gore.
Stoi ona na tle jasnej Sciany. Podczas wypowiedzi czasami lekko gestykuluje albo nieco

usmiecha sie. Wzrok ma caty czas skierowany do kamery.



file:///preview/resource/R190jWg0zY92h

Cwiczenie 5

Zaznacz numer filmu, ktéry przedstawia poprawnie przeprowadzong autoprezentacje

() filmnr3
() filmnr4
() filmnr2
() filmnr1

Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Bariery komunikacyjne

Bariery komunikacyjne mozna podzieli¢ na:

e zewnetrzne, ktore pojawiajg sie w najblizszym otoczeniu tj. szumy, halas, awaria

sieci komputerowej, brak zasiegu telefonii komorkowe;;

e wewnetrzne, ktore pojawiaja po obu stronach procesu komunikacji, zarowno po
stronie nadawcy, jak i odbiorcy (np. roznica pogladow pomiedzy rozmowcami,

brak zaufania, napiecie emocjonalne).

Wewnetrzne bariery komunikacyjne wynikaja miedzy innymi z réznic w postrzeganiu
sie nawzajem rozmowcow. Moga one by¢ efektem roznych poziomow wiedzy czy
doswiadczenia. Negatywny wplyw na komunikacje majg takze roznice jezykowe.
Komunikacja jest utrudniona lub niemozliwa, gdy rozmowcy nie potrafig siebie
zrozumie¢, postugujg sie nieznanym sobie zargonem lub stownictwem o wielorakim

znhaczeniu.
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W komunikacji ogromna role odgrywajq emocije. Jesli wkrada si¢ w nig gniew, mitos¢,
nienawis¢, zazdro$¢, wptywa to na przebieg komunikacji - na to, jak rozumiemy

wysylane do nas komunikaty i jak rozumiane sg komunikaty, ktore my wysytamy.

Komunikacja jest zaklocona rowniez wtedy, gdy komunikaty werbalne nie wspotgrajg
z komunikatami niewerbalnymi. Wazne jest tez to, czy nasz rozmowca jest
wiarygodny. Jesli jest to osoba majaca wiedze, uczciwa, kompetentna - jej komunikaty

budza nasze zaufanie.
Cwiczenie 6

Uzupetnij tekst. Zaznacz prawidtowe odpowiedzi sposrod podanych.

Bariery komunikacyjne to przeszkody w komunikacji, ktére dzielimy na zewnetrzne, jak

‘ hatas ] H roznice pogladow (| H emocje [ | ’iwewnetrzne, jak

‘ awaria sieci komorkowej [ ] H roznice jezykowe [ | ’

CWICZENIE: Wskaz prawidtowg odpowiedz
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Cwiczenie 7

Wyjasnij, w jaki sposdb dzielimy bariery komunikacyjne.

Warunki dobrej komunikacji

Waznym krokiem ku poprawie zdolnosci do komunikacji jest przyjrzenie si¢ i analiza
sposobow komunikacji, jakimi postugiwali$my sie do tej pory. Swiadomo$¢ bledow czy
tez trudnosci, ktore pojawiajg sie w komunikacji stanowi punkt wyjscia do refleks;ji

i modyfikacji.

Warto pamietac, ze dobra komunikacja zachodzi, gdy obie strony:



e usuwajg szumy (zaktocenia z otoczenia);

e korzystaja Swiadomie z komunikacji werbalnej i niewerbalne;j;
e przesylajg jasne i zrozumiate komunikaty;

e wykorzystuja jezyk znany odbiorcy;

e upewniajg si¢, czy informacja dotarta do odbiorcy i zostata poprawnie

zinterpretowana;

e panuja nad swoimi emocjami.

Cwiczenie 8

Potacz informacje z wtasciwymi opisami warunkéw dobrej komunikacji.

rozmowcy upewniajg sie, ze
JESTEM SPOKOJNY informacja dotarta do odbiorcy
i zostata poprawnie zinterpretowana

rozmowcy przesytaja jasne

MOWIE JASNO | WYRAZNIE . 4 ;
i zrozumiate komunikaty

rozmowcy korzystajg swiadomie

PATRZE | INTERPRETUJE z komunikacji werbalnej i niewerbalnej

USUWAM BODZCE ZEWNETRZNE rozmoOwcy usuwaja szumy

SEOWA | MOWA CIALA TO JEDNOSC rozmowcy opanowuja swoje emocje

CWICZENIE: Potacz w pary
Zrédto: Learnetic S.A., licencja: CC BY 4.0.

Stowniczek

komunikacja

proces porozumiewania si¢ ludzi odbywajacy si¢ za posrednictwem jezyka oraz
roznorodnych sygnatow wysylanych przez ciato jednej strony tego procesu
(nadawca) i interpretowanych przez drugg stron¢ procesu (odbiorca), komunikacja

to podstawowa forma wymiany informacji i emocji miedzy ludzmi, pozwala takze




wchodzi¢ w interakcje z innymi i osiggac zrozumienie i porozumienie w relacjach

z drugim cztowiekiem

komunikacja werbalna

przekaz komunikacyjny polegajacy na podawaniu informacji za posrednictwem
stow (jezyk mowiony) w formie monologu, rozmowy badz dyskusji, odbywa sie

w czasie rzeczywistym, co moze prowadzi¢ do probleméw wynikajacych

z przekazywania nieprzemyslanych lub nieprecyzyjnie sformutowanych informacji

komunikacja niewerbalna

przekaz komunikacyjny polegajacy na podawaniu informacji za posrednictwem
zmystu oraz ruchow ciala, ten rodzaj komunikacji odgrywa znaczgca role

w procesie interpretacji sygnalow wysytanych przez nadawce w strone odbiorcy,
bowiem nawigzanie komunikacji nastepuje, gdy odbiorca dostrzega zgodnosc

sygnatow niewerbalnych z sygnatami werbalnymi

autoprezentacja

sposob komunikowania spoteczenstwu przez jednostke o tym kim ona jest i za
kogo chce by¢ uwazana, w procesie tym uzywana jest komunikacja werbalna
i niewerbalna, w procesie autoprezentacji uzywane sa specyficzne techniki

i narzedzia, ktore majg na celu przedstawienie jednostki w jak najbardziej

korzystnym Swietle

bariery komunikacyjne

przeszkody w procesie komunikacji o charakterze zewnetrznym (uczestnicy
procesu komunikacji nie maja na nie wptywu) lub wewnetrznym (wynikaja
z bledow popelnionych przez samych uczestnikow procesu komunikacji), ich

istnienie uniemozliwia wlasciwg interpretacje przekazu wysytanego przez

nadawce do odbiorcy, a w konsekwencji osiggniecie porozumienia
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