Lekcja
Temat:

1.
a.

Komunikacja i autoprezentacja

Skuteczna komunikacja migdzyludzka

Rodzaje komunikacji

e Werbalna — uzycie stow.

o Niewerbalna — gesty, ton glosu, mimika.

Elementy procesu komunikacji

o Nadawca— wysyta informacje.

e Odbiorca— przyjmuje informacje.

o Komunikacja jednokierunkowa — brak oczekiwanej odpowiedzi.
o Komunikacja dwukierunkowa — nadawca otrzymuje potwierdzenie odbioru przekazu.
Zasady skutecznego porozumiewania si¢

o Jasne i wyrazne formutowanie mysli przez nadawcg.

e Uwazne stuchanie, brak przerywania wypowiedzi.

e Utrzymywanie kontaktu wzrokowego.

e Spodjnos¢ komunikacji werbalnej 1 niewerbalne;.

Znaczenie komunikacji niewerbalnej

e Moze by¢ wazniejsza niz stowa.

e Sposob wyrazania emocji r6zni si¢ u roznych osob.

e Znajomos$¢ rozmoOwcy utatwia odczytywanie jego mowy ciata.

Autoprezentacja

Znaczenie autoprezentacji

e Kluczowa umiejetnos¢ w nawigzywaniu kontaktow.

e Pierwsze wrazenie wptywa na dalsze relacje.

Elementy skutecznej autoprezentacji

e Sposodb moéwienia — jasno$¢ wypowiedzi, ton glosu.

e Mowa ciata — gesty, mimika, postawa.

e Ubidr i wyglad — dostosowanie do sytuacji.

e Pewnosc siebie — spokojne zachowanie, kontakt wzrokowy.
Cel autoprezentacji

e Budowanie pozytywnego wizerunku.

e Wzbudzanie zaufania i sympatii.

e Zwickszenie szans na sukces w kontaktach spotecznych i zawodowych.

Publiczne wystapienia

Kluczowe zasady skutecznego wystgpienia

« Panowanie nad emocjami — koncentracja na tresci, kontrola stresu.

e Dostosowanie tresci do odbiorcow — uwzglednienie wieku i poziomu wiedzy.
e Wyrazna i naturalna mowa — glosne, spokojne i1 zrozumiale wypowiadanie stow.
e Zwiezto$¢ — unikanie nadmiernej dtugosci, by nie nuzy¢ stuchaczy.

Metody angazowania publicznos$ci

e Rozpoczynanie od zaskakujacej anegdoty lub ciekawego przyktadu.

e Przerywanie wypowiedzi zartem lub pytaniem do stuchaczy.

Trema i sposoby jej opanowania

e Naturalne zdenerwowanie wynikajace z checi dobrego wypadnigcia.

e Mozliwo$¢ przezwycigzenia tremy poprzez trening i do§wiadczenie.
Korzysci z umiejetnosci publicznych wystapien

e Ulatwienie funkcjonowania w réznych srodowiskach.

e Skuteczniejsze przekonywanie innych do swoich racji.

e Mozliwos$¢ wywierania wpltywu na istotne sprawy.

Ksztaltowanie wizerunku
Atrakcyjnos¢ fizyczna



e Ludzie czgsto oceniajg osoby zadbane i gustownie ubrane jako milsze, madrzejsze i lepsze.
e Moze prowadzi¢ do btednych ocen wartosci danej osoby.
. Kompetencje, ale nie bez wad
e Sympati¢ budza osoby kompetentne, ale przy tym otwarte 1 potrafigce przyzna¢ si¢ do btedow.
Podobienstwo pogladow
e Ludzie chetniej nawigzujg relacje z osobami o podobnych przekonaniach.
e Odmienno$¢ pogladow bywa zrodtem niecheci.
. Uzasadnione 1 nieprzesadne pochwaty oraz przystugi
e Umiejetno$¢ chwalenia i pomagania innym w sposob wywazony.
e Zbyt czgste komplementy moga sprawiac wrazenie interesownosci.
Wzajemna sympatia
e Sktonnos¢ do lubienia oséb, ktore darza nas sympatia.
e Moze prowadzi¢ do budowania glgbszych relacjii zaufania.

Dyskusja i debata

Dyskusja

e Wymiana zdan oparta na argumentacji.

e Moze by¢ prywatna (bez §wiadkéw) lub publiczna (z udzialem stuchaczy).
Debata

e Zorganizowana forma dyskusji.

e Stuzy poréwnaniu roznych opinii 1 znalezieniu rozwigzania problemu.
e Publiczno$¢ moze zadawac pytania.

Kluczowe elementy skutecznej debaty:

e Argumentacja — logiczne i przekonujace uzasadnianie stanowiska.

e Dobor stow i styl wypowiedzi — precyzyjny i adekwatny do tematu.

e Ton glosu i tempo moéwienia — wplywa na odbiér wypowiedzi.

e Zachowanie, mimika i gesty — wzmacniaja przekaz.

. Rola prowadzacego debatg:

e Zapewnienie bezstronnosci.

e Pilnowanie przestrzegania zasad dyskusji.

. Asertywno$¢ — sztuka stanowczosci i szacunku

Czym jest asertywno$¢?

e Jasne wyrazanie swojego zdania, emocji i potrzeb.

e Umiejetno$¢ obrony wiasnych granic bez poczucia winy.

e Zachowanie rownowagi miedzy stanowczo$cig a szacunkiem dla innych.
e Przeciwienstwo ulegtosci, ale nie agresji.

. Korzysci z asertywnosci:

e Budowanie pozycji w grupie i szacunku do samego siebie.

o Lepsza kontrola nad wlasnym zyciem.

e Wigksza pewnos¢ siebie1 mniejszy lgk przed zmianami.
Wyzwania w byciu asertywnym:

e Mozliwe poczatkowe pogorszenie relacji (zaskoczenie otoczenia).
e Konieczno$¢ szanowania opiniii granic innych osob.

e Potrzeba kompromisu w sytuacjach spotecznych.

. Kiedy warto zmieni¢ $rodowisko?

o Jesli grupa nie akceptuje naszego prawa do wiasnego zdania.

e Gdy reakcje na asertywno$¢ sg agresywne lub toksyczne.

. Warunki asertywnos$ci

Szanuj prawa innych

e Przyznawaj innym te same prawa, ktore przystuguja Tobie.
e Pozwol sobie i innym na bledy, stabos¢, zabawe 1 prace.

. Badz konkretny

e Unikaj dtugich monologdéw, skup si¢ na istotnych kwestiach.



e Mow o wiasnych opiniach i uczuciach zamiast ocenia¢ innych.

o Uzywaj zwrotdéw: ,,Sqdze, ze...”, ,, Uwazam, ze...”, ,,Czuje, zZe...”.
Stosuj przyjazng mowg¢ ciata

e Utrzymyj kontakt wzrokowy, nie zastaniaj twarzy, pamig¢taj o uSmiechu.
e Gestykulyj umiarkowanie, méw spokojnym tonem.

Dbaj o spojno$¢ komunikacji

e Gesty powinny podkreslac tres¢ wypowiedzi.

e Emocje powinny odpowiada¢ znaczeniu stow.

Badz autentyczny

e Nie ukrywaj emocji, ale staraj si¢ nad nimi panowac.

e Nie udawaj, ze myslisz lub czujesz inaczej, niz w rzeczywisto$ci.

Mow zwiezle 1 precyzyjnie

e Formulyj swoje mysli jasno, unikaj zbednych stow.



