Srtuka Komunikacji wersja warsztatowa rozszerzona”

SZTUKA KOMUNIKACJI INTERDYSCYPLINARNIE
Wazrost jakosci komunikacji i budowania relacji poprzez narzedzia edukacyjne
i sztuke aktorska

1. Podstawy porozumiewania sie. O CO CHODZI Z KOMUNIKACJA?

+ Dlaczego sie komunikujemy.

» Nasze potrzeby.

+ Rola oddechu i jakosci mowy w komunikacji.
+ Procesy i modele porozumiewania sie.
» Przekonania.

« Kompetencje w komunikacji.

+ Kultura w porozumiewaniu sie.

» Porozumiewanie sie & obraz siebie

» Akceptacja

» Moje role w zyciu.

« Motywacja

« Postawa.

+ Wizytowka osobista.

. Cwiczenia i scenki tematyczne.
 Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Kazdy cztowiek porozumiewa sie z innymi ludZmi: studenci i profesorowie, rodzice i dzieci,
pracodawcy i pracownicy, przyjaciele, nieznajomi, wrogowie, wszyscy sie porozumiewamy.
Zaczynamy sie komunikowa¢ od momentu narodzin, kiedy bierzemy pierwszy wdech i
komunikujemy sie do korica naszego zycia, wydajac ostatni wydech...

Czasem spotykamy sie z wrazeniem, ze wszechobecna komunikacja online zatarta mozliwos$é
obcowania w petni z drugim cztowiekiem. Czesto tez niewtasciwa komunikacja prowadzi do
zatamania wiezi w zwigzkach, konfliktdw w pracy czy innych konfliktéw w relacjach spotecznych.
Potrzeba kontaktu, akceptacji i towarzystwa innych ludzi jest bardzo silna, dlatego tez wszyscy
potrzebujemy ludzi i wszyscy potrzebujemy skutecznie sie komunikowac.

Osoby, ktére zdecydowaty sie na wglad w siebie czy tez w drugiego cztowieka albo nawet
przetwarzanie negatywnych doswiadczen, moéwigc o nich, sg bardziej zadowoleni z zycia a tym
samym cieszg sie lepszym zdrowiem i samopoczuciem.

Czego sie nauczysz?

Nauczysz sie rozpoznawaé jakie potrzeby zaspakajasz dzieki porozumiewaniu sie z drugim
cztowiekiem. Poznasz metody demonstrowania, opisywania i wybierania najlepszego sposobu
komunikacji.

2. Dostrzeganie innych ludzi. WIELKA ROLA EMPATII.
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» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Rzeczywistos¢.

» Etapy spostrzegania.

+ Osady siebie.

+ Osady innych.

« Empatia.

 Pierwsze wrazenie.

+ Uleganie wptywowi

» Kontrola spostrzegania.

» Réznorodnos¢ spoteczna.

« Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Wiemy z wtasnego doswiadczenia jak r6zne metody informowania okazujg sie skuteczne.

Osoby sprawnie porozumiewajgce sie z innymi, stosujg rézne podejscia, w zaleznosci od sytuacji.
Wiedzg ze czasem lepsza jest bezceremonialno$¢ a kiedy indziej- takt i wyczucie sytuacji.

Szanse na to, ze zachowasz sie kompetentnie sg tym wieksze, im wiecej masz w swoim repertuarze
opcji porozumiewania sie czyli wariantow zachowan. Szeroki repertuar pomaga osiggngé
réznorodne cele.

Prawie kazda sytuacja moze by¢ postrzegana z wielu réznych punktéw widzenia. Zbadamy
réznorodnos¢ doswiadczania Swiata i nadawania mu odmiennych znaczen.

Nauczysz sie jak okresla¢ czynniki ktore ksztattujg Twoje postrzeganie oséb i zdarzen jak rowniez
dlaczego druga osoba postrzega te same zdarzenia inacze;j.

Nauczysz sie definiowa¢ miedzyosobowg komunikacje z punktu widzenia innej osoby i dlaczego
inna osoba widzi jg odmiennie.

Kontrolowa¢ swoje postrzeganie aby poprawnie zrozumie¢ punkt widzenia drugiej osoby

3. Mowa & Jezyk komunikacji. JAK BYC ATRAKCYJNYM | WIARYGODNYM.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Natura jezyka.

+ Wptyw jezyka.

+ Uzycie i naduzycie jezyka.

» Dykcja i artykulacja.

» Wiarygodnosc¢ i postawa.

» Atrakcyjnos¢ i zainteresowanie.

+ Motywatory i demotywatory

« Jak zarzadza¢ wrazeniem

- Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Kazdy z nas nie raz wpadt w putapke stownga. Stowa majg zmienne znaczenie, dopdki nie wiemy co

mowig inni, co sami méwimy albo jak méwimy. Jesli myslimy, ze ze rozumiemy sie nawzajem
istnieje ryzyko przeceniania tego na ile dobrze inni nas rozumiejg. Jezyk jest wspaniatym
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narzedziem, podstawg osobistych relacji, narzedziem wptywu, srodkiem do rozumienia i wyrazania
natury cztowieka.

Czego sie nauczysz?

Dzieki narzedziom rozpoznasz sytuacje kiedy przypisates znaczenie stowom a nie osobom i
kontekstom sytuacyjnym. Nauczysz sie analizowac realne lub potencjalne nieporozumienia.
Poznasz jak jezyk wptywa na twoje codzienne zycie, jaka role petni Twoja motywacja.

4. Komunikacja werbalna i niewerbalna. TWOJA ROLA | JEJ ZNACZENIE.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
« Definicje.

+ Wtasciwosci.

+ Kazde zachowanie odgrywa role w komunikacji.
» Rozpoznawanie wptywu zachowania.

+ Znaczenie komunikacji niewerbalnej.

» Typy komunikacji niewerbalne;j.

« Twarzi oczy.

 Postawa.

+ Dotyk.

« Gfos.

 Praca z przestrzenia.

« Czas.

« Atrakcyjnos$¢ i Wyglad.

+ Autentycznosé

 Otoczenie.

- Cwiczenia i scenki

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Ludzie nie zawsze mdwig to co myslg ale ich ciato, gesty, ruchy, postawa, mimika méwig prawde.
Istnieje naukowo potwierdzona wiedza na temat komunikacji za pomocg ciata, ktéra dostarcza
cennych wskazowek, ze warto pracowac nad integralnoscia i spdjnoscig komunikacji.

Narzedzia sztuki aktorskiej majg tutaj idealne zastosowanie. Wystarczy na chwile wytgczy¢ dzwiek
w ulubionym filmie, zeby na podstawie emocji bohateréw ich mimiki twarzy, kontaktu
wzrokowego, gestéw, dystansu prawie idealnie odgadnac ich postawy i emocje.

Czego sie nauczysz?
Nauczysz sie odczytywaé wtasne zachowania i rozpoznawac zachowania stuzgce podtrzymywaniu
relacji. Ponadto posigdziesz wiedze na temat interpretacji i kontroli niewerbalnych zachowan.

5. Stuchanie. WYZWANIE StUCHACZA.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Natura stuchania znaczenie definicja
+ Dlaczego stuchamy.
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+ Dlaczego nie stuchamy.

+ Proces stuchania. ( styszeé, uczestniczy¢, zrozumiec, zapamietac, reagowac)

+ Reakcje stuchajacego. (pytania, parafrazy, wsparcie, analiza, ocena, doradztwo)
« Style reagowania.

« Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Jak wazne jest stuchanie? Jesli miarg jest czestosc¢ stuchania to zajmuje ono czotowe miejsce.
Stuchanie jest nie tylko najczestszg formg porozumiewania sie ale tez zdolnoscig cenniejszg niz
mowienie. Z licznych badan wynika ze stuchanie jest u poczatkujgcych pracownikéw, podwtadnych,
kierownikéw, dyrektorow najbardziej pozgdang umiejetnoscia porozumiewania sie w kilku
zakresach: pracy i sukcesu zawodowego, produktywnosci i mozliwosci awansu zawodowego,
treningu porozumiewania sie i efektywnosci organizacyjnej. Stuchanie znajduje sie na czele relacji
rodzinno towarzyskich, codziennych rozmdéw miedzyludzkich a wystuchiwanie opowiesci ma
fundamentalne znaczenie dla naszego cztowieczenstwa i dobrostanu.

Nauczysz sie rozpoznawaé kiedy stuchasz uwaznie i ocenisz czy jest to forma adekwatna do
sytuacji. Rozpoznasz swdj styl reagowania ktéry zazwyczaj prezentujesz i nauczysz sie skutecznie
reagowac na to co co méwi druga osoba.

6. Emocje. ZARZADZANIE EMOCIAMI.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Co to sg emocje?

» Mysliiich wptyw na stan emocjonalny.

» Reakcje niewerbalne.

« Interpretacje.

+ Ekspresja.

+ Osobowos¢

+ Role spoteczne.

+ Lek przed pokazaniem sie/ petnym otwarciem.
« Wyrazanie emoc;ji.

» Trudne emocje i jak sobie z nimi radzié.

« Rozpoznawanie emocji.

» Rdéznica miedzy odczuwaniem a dziataniem.
+ Odpowiedzialnos¢ za uczucia.

» Miejsce i czas na wyrazanie emocji.

« Emocje utatwiajace.

» Emocje obezwtadniajace.

« Mysli wywotujgce emocje.

+ Irracjonalne mysli ich wptyw na emocje.
« Zaprzyjaznienie sie z emocjami.

« Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.
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Wyobrazates sobie kiedykolwiek co by byto gdybys w jakis tajemniczy sposdb utracit zdolnos¢
odczuwania emocji? Rola emocji w zyciu i doswiadczeniu cztowieka jest oczywista dla kazdego.
Inteligencja emocjonalna jako zdolno$¢ rozumienia innych ludzi i utrzymywania z nimi dobrych
relacji jest uznana za najbardziej istotng kompetencjg wspodtczesnego cztowieka. Sukces wiec nie
zalezy tylko od intelektu ale réwniez od elastycznosci i wszechstronnosci ktére sg nieodfgcznymi
zasobami naszej inteligencji emocjonalne;j.

Nie wszystkim fatwo przychodzi odpowiedz na pytanie , Jak sie czujesz”? Zatem nauczysz sie
obserwowac stany emocjonalne i nazywa¢ emocje po to, zeby sie z nimi zaprzyjaznic.

Czego sie jeszcze nauczysz? Okreslisz poziomy swojego stanu emocjonalnego.
Rozpoznasz emocje i nauczysz sie nimi zarzadzac.

Zminimalizujesz obezwtadniajgce emocje dzieki metodzie poczuj i dziataj!
Poczujesz site swojej mocy i osiggniesz rownowage.

7. Komunikacja i relacje. DLACZEGO TWORZYMY RELACIE.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
+ Wyglad.

 Postawa.

+ Podobienstwo

« Modelowanie.

- Wzorce.

+ Komplementarnosc¢.

+ Korzysci.

« Kompetencje.

« Zaufanie.

» Porozumiewanie sie a dynamika relacji.
« Jaka wybrac strategie.

- Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

Nikt nie poddaje w watpliwos¢ ze relacje osobiste sg wazne.

Jak ubogie bytoby zycie be relacji? Nie miat by$ przyjaciét, znajomych, rodziny, kolegéw w pracy czy
ukochanej osoby. Co bytoby gdyby z tymi samymi osobami tgczyty Was znikome relacje... pewne
jest, ze bytoby réwnie Zle i smutno. Warto zebysmy byli Swiadomi swojego istnienia i liczmy sie ze
sobg. Dlaczego nawigzujemy relacje z jednymi osobami a z drugimi nie?

Nauczysz sie na czym polega interpersonalna atrakcyjnosé na przyktadzie jednej z twoich relacji.
Nauczysz sie opisywaé stan waznej relacji osobistej i przewidywac perspektywy zmiany faz relacji.
Zdefiniujesz napiecia i alternatywne rozwigzania. Poznasz modele relacji.

8. Bliskos¢ & dystans w kontaktach. ROLA ASERTYWNOSCI W CODZIENNOSCI.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Bliskos¢ i dystans.
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+ Zachowanie rownowagi.

« Konflikt bliskosci i dystansu.

« Style intymnosci kobiet i mezczyzn.

» Ujawnianie siebie.

» Poziomy ujawniania siebie.

» Model i granice.

» Korzysci i ryzyko ujawniania siebie.

» Ktamstwo i prawda.

+ Dwuznacznosc.

» Zasada wzajemnosci.

« Cwiczenia i scenki.

+ Zaproszenie do podrézy w gtab siebie.

U wiekszosci ludzi pragnienie wiezi z innymi jest niezwykle silne. Zbudowana wiez z drugim
cztowiekiem przyczynia sie do naszego szczescia, sprawia, ze jestesmy zdrowsi i dajg szanse na
dtuzsze zycie. Formy bliskosci sg przerdine... przyjazne usciski, pocatunki, przytulenia a nawet
walka czy wspdlny wrdg. Blisko$¢ czy intymnos¢ to tez wymiana intelektualna, stymulowanie,
eksplorowanie. Natomiast jesli przyjmiemy, ze intymnos¢ to blisko$¢ z drugg osobg to najprostszg
droga do stanu bliskosci jest wspdlne dziatanie. Przekonasz sie, ze dziatanie ma potezng moc!

Czego sie jeszcze nauczysz?

Nauczysz sie okresla¢ optymalng proporcje intymnosci i dystansu w relacjach.

Okreslisz stopien i powody otwarcia sie na innych i okolicznosci. Nauczysz sie reagowac na sytuacje
0 zroznicowanym poziomie dwuznacznosci. Nauczysz sie analizowaé potencjalne ryzyko i korzysci
ujawniania siebie w wybranej sytuacji.

Nauczysz sie, ze dziatanie - dziata,- zardwno w osiggnieciu satysfakcji osobistej jak i w relacji z
drugim cztowiekiem czy grupa.

9. Klimat skutecznej komunikacji. JAK STWORZYC SPRZYJAJACY KLIMAT.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
» Definicja klimatu porozumiewania sie.

» Poziom i rodzaje aprobaty.

« Obronnos¢.

+ Asertywnos¢.

- Wzorce.

» Kontrola i koncentracja na problemie a rozwigzaniu.
« Strategia a spontanicznos¢

» Obojetnosc a empatia.

« Wywyzszanie sie a rownos¢ i partnerstwo.
» Konstruktywna krytyka.

+ Zgoda na zmiane.

» Chcenie a style nastawienia.

» Pochwaty.

- Cwiczenia i scenki.
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» Zaproszenie do podrdézy w giab siebie.

Jak mogtbys opisaé najwazniejsze dla Ciebie relacje? Czy sg szczere i przyjazne? Burzliwe? Chtodne?
Gorgce? Kazde miejsce na Ziemi ma swoj klimat. Tak samo relacje miedzyludzkie majg swoje
klimaty. Pojawiajg sie uczucia, dominuje jaki$ nastrdj, ktéry nadaje koloryt temu co sie dzieje
pomiedzy ludzmi. Czy zdarzyto Ci sie pracowa¢ w miejscu gdzie panowata krytyka, plotki i klimat
podejrzliwosci? Czy masz moze to szczeScie ze pracujesz w miejscu, gdzie panuje pozytywna
atmosfera wsparcia, zachety wspodtpracy i radosci z wykonywanych obowigzkéw. Klimat
porozumiewania sie odczuwa kazdy kto znajdzie sie pod jego wptywem. Cho¢ cztowiek nie moze
zmieni¢ pogody to moze wptyna¢ na klimat porozumiewania sie! Taki mamy klimat!

Nauczysz sie rozpoznawaé wiadomosci aprobujgce oraz dezaprobujgce i odnajdywac je w relacjach.
Identyfikowac pewne i niepewne elementy wizerunku.

Nauczysz sie budowac wspierajgcy klimat komunikacji oraz wtasciwie reagowac na krytyke.
Poczujesz dobry klimat sam ze sobg.;)

10. Konflikt w komunikacji. JAK SOBIE PORADZIC Z KONFLIKTEM.

» Rozgrzewka - praca z ciatem i oddechem.
+ Definicja.

» Wypowiedziana walka.

» Niezgodnosc celdw.

+ Konflikty funkcjonalne i dysfunkcjonalne.
» Kooperacja a opozycja.

» Aprobata a dezaprobata.

» Zgoda a przymus.

» Eskalacja a deeskalacja.

+ Koncentracja na problemie a rozwigzanie
+ Dalekowzrocznosc¢ a krétkowzrocznosé.

« Skutki.

+ Podejscie do konfliktéw.

+ Unikanie.

» Przystosowanie.

+ Rywalizacja.

« Kompromis.

» Wspétpraca.

« Style komunikacji w konfliktach.

« Zmienne.

- Cwiczenia i scenki.

» Zaproszenie do podrdézy w giab siebie

Bez wzgledu na to czego pragnelibySmy w naszych marzeniach, swiat wolny od konfliktéw nie
istnieje. Nawet Ci, ktdrzy komunikujg sie najlepiej - najszczesliwsi ludzie - uwiktani s3 w sytuacje w
ktérych ich potrzeby nie zgadzajg sie z potrzebami innych.
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Wiele oséb mysli, ze stale pojawiajace sie konflikty dajg niewielkie szanse na szczesliwe relacje z
innymi. Osoby skutecznie porozumiewajgce sie, znajg inng prawde. Zdajg sobie sprawe, ze chociaz

nie mozna wyeliminowaé¢ konfliktow, to udaje sie je dobrze rozwigzywaé. Takie umiejetnosci
stwarzajg nadzieje na zdrowsze, silniejsze i bardziej satysfakcjonujgce relacje.

Nauczysz sie rozpoznawac i akceptowaé nieuchronnos¢ konfliktow.

Rozpoznawac zachowania charakterystyczne dla konfliktow.

Okreslac typowe dla siebie podejscie do konfliktéw.

Rozwigzywac konflikty interpersonalne stosujgc podejscie nastawione na rozwigzanie problemu
drogg zwyciezca-zwyciezca.

Posumowanie wnioski i podziekowania za wspdlny czas.
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