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DEFINICJA

KOMUNIKACJA WERBALNA

To porozumiewanie sie za pomoca jezyka

mowionego (komunikacja ustna) lub pisanego
(komunikacja pisemna).

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

To porozumiewanie sie bez stow z wykorzystaniem
mimiki, gestow, postawy ciata.

Zdrowie psychiczne
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KOMUNIKACJA WERBALNA

W komunikacji werbalnej to nie tylko same stowa decydujg o tym, jak
rozumiemy wypowiedz. Bardzo wazng role odgrywa ton gtosu — jego
wysokos$¢, gtosnosc, tempo, intonacja czy akcentowanie wyrazow.

Te elementy mogg catkowicie zmieni¢ sens komunikatu: jedno zdanie
wypowiedziane spokojnie moze brzmiec jak zacheta, a to samo zdanie
powiedziane podniesionym gtosem — jak ostrzezenie czy pretensja.
Ton gtosu wptywa wiec na to, czy odbiorca odczyta komunikat jako
przyjazny, neutralny czy nieprzyjemny. Dzieki temu mozemy podkreslac
emocje, intencje oraz nasz stosunek do rozméwcy. Swiadomosé roli
tonu gtosu pomaga lepiej rozumiec¢ innych i samemu komunikowac sie
W sposob bardziej jasny i skuteczny.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI

Odegrajcie scenki tak, aby nie generowa¢ negatywnych emoc;ji i nie eskalowaé¢
konfliktu. Zamieniajcie sie rolami.

Rodzic: Prosze cie, abys
odnosit/odnosita sie do
babci z szacunkiem.

Dziecko: Babcia
mnie irytuje. Caty
czas mnie strofuje.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI

Odegrajcie scenki tak, aby nie generowa¢ negatywnych emoc;ji i nie eskalowaé¢
konfliktu. Zamieniajcie sie rolami.

Rodzic: Masz wrdcic
najpozniej o 21:30.

Dziecko: Ale tata
Klary ma przyjechac
po nas dopiero
0 22:00.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI

Odegrajcie scenki tak, aby nie generowa¢ negatywnych emoc;ji i nie eskalowaé¢
konfliktu. Zamieniajcie sie rolami.

Rodzic: Wez bluze.
Moze by¢ zimo.

Dziecko: Przeciez
ma by¢ ciepto.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI

Odegrajcie scenki tak, aby nie generowa¢ negatywnych emoc;ji i nie eskalowaé¢
konfliktu. Zamieniajcie sie rolami.

Rodzic: Oproznij
zmywarke, prosze.

Dziecko: A moze
tym razem oprozni jg
Antek. Teraz jego

kolej.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI

Odegrajcie scenki tak, aby nie generowa¢ negatywnych emoc;ji i nie eskalowaé¢
konfliktu. Zamieniajcie sie rolami.

Rodzic: Dlaczego
znowu spoéznites sie
na lekcje?

Dziecko: Mowitem
ci, ze utknelismy
z tatg w korku.

Zdrowie psychiczne
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SCENKI CD.

Rozmawiajgc z kims, staraj sie zachowac
odpowiedni dystans, patrze¢ rozmowcy

w oczy i przybrac przyjemny wyraz twarzy.
Spréobuj stosowac te zasady, rozmawiajgc ze

swoimi rowiesnikami, cztonkami rodziny oraz

NOWO poznanymi osobami.

Zdrowie psychiczne
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ROZMOWA

Aska, help! Potrzebuje pomocy! Ciocia Basia poprosita mnie, abym pomaogt przygotowac sie do
sprawdzianu z angielskiego synowi jej przyjaciotki. Jeremi pojawit sie u mnie wczoraj i jest to
wyjagtkowo antypatyczny typ. Wiedziatem to juz, jak tylko otworzytem drzwi. Jeremi stat niedbale
oparty o framuge drzwi sgsiadow i czytat cos na smartfonie, przewracajgc oczami. Sgdzac po
stroju i nieprzyjemnym zapachu, przyszedt bezposrednio po treningu. Pomyslatem, ze to
straszna fleja i nie zniose tego smrodu. Jeremi burknat ,czes¢” pod nosem, schowat komodrke
do kieszeni i natart na mnie tak, ze musiatem cofng¢ sie, bo by mnie przewrécit. Wpadt do
mieszkania i nadal totalnie mnie ignorowat, za to intensywnie wpatrywat sie w mojg siostre.
Wkurzytem sie. W koncu to ja mam mu pomdéc, a nie Anka! Zapytatem go, co mu sprawia
najwieksze problemy, od czego chciatby zaczgc, a on mi przerwat, mowigc, ,wyluzuj, przedstaw
mnie lepiej swojej siostrze”. Potem byto jeszcze gorzej — robit gtupie miny, caty czas skrolowat
telefon i bez przerwy mi przerywat! Ta ,lekcja” to byta totalna porazka! Nie mam ochoty miec¢ nic
wspolnego z tym typem! Obiecatem ciotce, ze mu pomoge, ale chce sie z tego wykrecic za
wszelkg cene. Jak to zrobi¢? Doradz cos. Please!
Antek
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