Sprawozdanie z zaje¢ dyskusyjno- warsztatowych w ramach projektu: ,Jak
edukowaé Innych o nas?” Rehabilitacja zawodowa i spoteczna oséb
niepetnosprawnych zlecana ze srodkow PFRON

Drugie spotkanie odbyto sie w dniu 8 wrzesnia 2009 roku. Tematem spotkania byta
mowa niewerbalna. W pierwszej czesci dyskusyjnej rozmawialiSmy o tym, czym jest
komunikacja niewerbalna, jakie elementy sie na nig sktadajg. MowiliSmy o, tym, Zze
na nasz wizerunek sktadajg sie: komunikacja pozawerbalna i komunikacja werbalna.
Prowadzacy uzupetniali wiedze uczestnikow spotkania o pewne statystyczne
informacje, oraz porzadkowali tok dyskusji. Mowilismy, ze okoto 55% informac;i jest
przekazywanych pozawerbalnie (poprzez to, co widzimy), a pozostate 45% stownie
( poprzez to, co styszymy, z czego ton gtosu, sposdb méwienia to 38%, a tresc to
7% ) . Ustalilismy, ze na komunikacjg pozawerbalng sktadajg sie:

e o0czy i wyraz twarzy

e postawa

e gestykulacja

e kontakt wzrokowy

e odlegto$¢ od rozmébwcey

o rekwizyty

e ubranie

e organizacja srodowiska

Wszystkie wymienione powyzej atrybuty komunikacji pozawerbalnej sgq zwigzane z
widzeniem. Nasze oko rejestruje pewien obraz, a obraz w procesie komunikowania
jest przyjmowany przed stowem i nie stwarza przeszkod jezykowych (wypowiedz
trzeba zrozumiec¢- znaé znaczenie stow). Ponadto obrazy przyjmujemy niejako
automatycznie- docierajg szybciej niz stowa i sg lepie od stéw zapamietywane.

Kolejno omoéwiliSmy sktadowe mowy niewerbalne;:

Oczy i wyraz twarzy

O oczach méwi sie, ze sg zwierciadtem duszy. Ale tak jak obraz bez ramy jest dzietem
niepetnym, tak oczy bez “ramy”, jakg stanowi twarz nie niostyby bacznemu

obserwatorowi tylu informacji. Mowimy wiec o radosci w oczach, o oczach smutnych,



petnych leku, miotajgcych nienawistne spojrzenia, czy tez przepetnionych mitoscia.
Cata twarz, wiele miesni “pracuje” na wyrazenie tych uczuc¢. Nasz nastroj czy
nastawienie do zycia charakteryzuje rysunek ust, a doktadniej ich kaciki ustawione w
gore lub w dét. Szczegdlnie u ludzi starszych mozna z twarzy “wyczytac” ich
nastawienie do zycia. Codzienna porcja smutku i krytycyzmu, albo pochwaty i radosci

zycia pozostawia trwaty Slad.

Postawa
Proste plecy, gtowa niesiona prosto lub lekko do gory, sprezysty krok, jasne
spojrzenie-“oto cztowiek sukcesu’-myslimy. Natomiast kto$ przygarbiony, z gtowg
ukrytg w ramionach- boi sie, jest smutny, sprawia wrazenie nieszczesliwego.
Pamietajmy: odbieramy gtéwnie wrazenia, a nie fakty. Na sylwetke niebagatelny
wptyw ma utozenie rgk podczas rozmowy czy wystgpienia. Mozliwosci jest wiele,
jednak istniejg podstawowe wzorce utozenia ragk, Swiadczace o pewnosci siebie:

e koszyczek-dtonie opuszczone w dot splecione w sposéb przypominajacy

koszyczek
e wiezyczka - koncowki lekko rozstawionych palcéw dotykajg siebie

e gest przyjacielski - jedna dton umieszczona w drugiej w sposob podobny do

powitalnego uscisku dtoni.

e postawa profesorska, inaczej lidera - rece ztaczone dtonmi znajdujg sie z tytu,

na wysokosci posladkéw.

Gestykulacja
Gestykulacja powinna wspoétgra¢ ze stowami. Dopasowanie gestow do

wypowiadanych tresci pomaga w wykreowaniu osoby wiarygodnej i dynamicznej.
Gestykulacja wskazuje, jaki mamy temperament. llo$¢ gestéw nie musi by¢ znaczna-
wazniejsza jest umiejetnos¢ ich wykorzystywania w odpowiednim momencie.
Gestykulacja w czasie rozmowy powinna by¢ miekka i zdecydowana. Najczesciej
stosowane w dobrej autoprezentac;ji gesty to:

e gest otwarcia- roztozenie dioni wnetrzem do géry, nieco szerzej niz szerokosc

tutowia (gest bardzo pozytywny, czesto wykorzystywany przez JP II)

e gest porzadkujgcy- dionie rozstawione na szerokosc¢ ciata (wnetrzem w dot)



wykonujg nieznaczny ruch w doét - gest porzadkujacy i uspokajajacy
e gest wskazujgcy- wykonywany otwartg dtonig w kierunku otoczenia
e gest zaprzeczenia- energiczne rozsuniecie dtoni skierowanych wnetrzem w
dot
(wszystkie gesty wykonujemy rozluznionymi dtornmi ).
Nalezy unikac:

e postawy obronnej, czyli rgk ztozonych na piersiach,
e postawy “listka figowego”, czyli rak splecionych na wysokos$ci genitaliow,
e postawy dzieciecej-rgk wzdtuz tutowia, palcow skubigcych ubranie.

Warto pamieta¢, ze to gest “wiezie” stowo — najpierw wykonujemy gest, ktéry
minimalnie powinien poprzedza¢ stowo. Gest uzyty po stowach staje sie

nieautentyczny.

Kontakt wzrokowy

Od 30-60% czasu rozmowy powinnismy mie¢ kontakt wzrokowy z rozmowca
(rozmdéwcami). Jezeli czas patrzenia na rozmowce jest diuzszy, moze on dojs¢ do
wniosku, ze interesujemy sie nim, a nie tematem rozmowy. Psychologowie
zauwazyli, ze kiedy zastanawiamy sie, chcemy zebra¢ mysli jest nam o wiele tatwiej
to zrobi¢, gdy nie patrzymy komus w oczy. Jest wiec catkiem naturalne przenoszenie

od czasu do czasu wzroku z rozmdéwcy na np. wiszacy za nim na scianie obrazek.

Odlegto$¢ od rozmoéwcey

Na jakosc¢ autoprezentacji ma wptyw odlegtos¢ od rozmowcy. Istniejg kulturowo
okreslone odlegtosci pomiedzy rozmowcami, ktérych naruszac nie wolno, bo zaburza
to dobrg jakos¢ kontaktu. Strefy kontaktu z drugim cztowiekiem mozna podzieli¢
nastepujaco:

e strefa intymna ( w tym substrefa do 15cm): do 0,5 m
e strefa osobista: od 0,5 do 1,30 m (kontakty spoteczne i towarzyskie)

e strefa spoteczna: 1,30 do 3,5 m (odlegto$¢ zachowana wobec nieznanych

nam osob)

e strefa publiczna: od 3,5 m — te odlegtosé staramy sie zachowa¢ méwigc do



wiekszej ilosci oséb

Wtargniecie w czyja$ strefe osobistg moze wywotac niechec, agresje, wycofanie sie.

Rekwizyty
Podczas kontaktu z innymi ludzmi rekwizyty (np. zegarek, kolczyki, bransoletka)

moga nas uwiarygodniac lub podwazac naszg wiarygodnosc¢ (wielki dtugopis z
wizerunkiem papieza w reku Lecha Watesy podczas podpisywania porozumien
sierpniowych w 1980 roku miat pokazac, ze jest to cztowiek opozycji, ktos zupetnie

inny niz “peerelowska wtadza”- wierzacy, walczacy z komunizmem.

Ubranie
Nasz strdj powinien by¢ zawsze czysty i dostosowany do sytuacji. Inaczej
ubierzemy sie na rozmowe kwalifikacyjng w banku, a inaczej, gdy ubiegamy sie o
wolne miejsce gitarzysty w zespole rockowym.
Kolor stroju (i nie tylko stroju) jest znakiem w komunikacji miedzyludzkie;.
Kolory:
e Ciemne, stonowane- budujg prestiz, kojarzg sie z powagg
¢ Metaliczne- przepych, bogactwo, elegancja
e Jaskrawe, zywe- dynamizm, aktywnos¢
e Jasne, zywe- otwartos¢, nowoczesnos¢

e Kolory pastelowe- finezje, delikatnosé.

Organizacja srodowiska

Podczas kontaktow miedzyludzkich istotne znaczenie ma estetyka sali, gabinetu,
ustawienie stotow i krzeset. Miejsce zajmowane przy stole jest wyrazem relacji
miedzyludzkich. | tak siedzenie dwdch osob:

e Vis-a-vis oznacza — rywalizacje
e 0bok siebie przy rogach stotu- przyjacielskg rozmowe
e 0bok siebie przy jednej krawedzi stotu- koncentracje na zadaniu

e po przeciwlegtych stronach stotu, ale nie vis-a -vis — prace réwnolegtg



Wymienione srodki komunikacji pozawerbalnej moga wzmacniaé lub ostabiac

komunikacje werbalna.

Drugg czes¢ spotkania stanowita praca w grupach, kiedy ¢wiczyliSmy wypowiadajgc

okreslone tresci kolejno:

-najpierw z przygarbionymi plecami, pézniej z wyprostowanymi,
- Z powaznym wyrazem twarzy i z uSmiechem

- ze skrzyzowanymi rekoma i nogami oraz w pozycji otwarte;j

Nastepnie podzielilismy sie na pary i rozmawialiSmy ze sobg na dowolny temat
starajgc sie pamieta¢ o ,dopasowaniu niewerbalnym” do rozméwcy i obserwujac, jaki

to przynosi efekt w jakosci rozmowy.

W ostatniej czesci spotkania wykorzystano prace z kamerg. Uczestnicy kolejno
wystepowali ze swojg krétka 3-4 minutowg prezentacja, ktdrg mieli wczesniej
przygotowa¢ w domu. Zadaniem pozostatych uczestnikdw byto wytapywanie
elementdw mowy niewerbalnej, a pozniej konstruktywne dawanie informacji

zwrotnych.



