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Czas trwania: 70 minut

Lekcja 6.5

Poprawa umiejetnosci
komunikacyjnych dla lepszych
poiaczen

Cele:

e Pomoc uczestnikom w zrozumieniu znaczenia skutecznej
komunikacji dla budowania silnych relacji osobistych i
zawodowych.

e Zapewnienie strategii poprawy umiejetnosci komunikacji
werbalnej i niewerbalne,j.

« Cwiczenie technik komunikacyjnych, ktére sprzyjaja zaufaniu,

empatii i nawigzywaniu relacji w rozmnowach.

Kluczowe przestanie:
o Skuteczna komunikacja wykracza poza stowa - jezyk ciata i
aktywne stuchanie sg kluczowe.
e Jasna komunikacja wzmacnia relacje i pomaga rozwigzywac
konflikty.
e Praktykowanie empatii i aktywnego stuchania buduje zaufanie

| wzajemne zrozumienie.
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RODZAJ LEKCII:




I
Przeglad
lekcji

Warsztaty te maja na celu poprawe umiejetnosci
komunikacyjnych uczestnikdw poprzez poznanie technik
komunikacji werbalnej i niewerbalnej. Dzieki praktycznym
zadaniom i refleksji uczestnicy naucza sie lepiej taczyC€ z innymi i
rozwijacC znaczace relacje. Lekcja sktada sie z pieciu zadan, ktore

koncentruja sie na roznych aspektach komunikacji.

Warsztaty podzielone sg na 5 etapow:
1. Wprowadzenie do umiejetnosci komunikacyjnych (10 min)
2. Komunikacja werbalna a niewerbalna (15 min)
3. Aktywne stuchanie i empatia (20 min)
4. Budowanie zaufania poprzez komunikacje (15 min)

5. Refleksja i dyskusja (10 min)



Wprowadzenie do umiejetnosci
komunikacyjnych

Krok 1

Komunikacja jest podstawa wszystkich znaczgcych potaczen.
Czy wiesz, ze to, co mowimy, to tylko czesc¢ tego, jak sie
komunikujemy? Komunikacja werbalna obejmuje stowa,
ktorych uzywamy do wyrazania naszych mysli, podczas gdy
komunikacja niewerbalna obejmuje mowe ciata, mimike,
gesty i ton gtosu. Te niewerbalne wskazowki czesto dodaja
kontekst i emocje do naszych stow - lub nawet im zaprzeczaja.
Na przyktad proste ,nic mi nie jest” moze nabrac zupetnie
INNnego znaczenia w zaleznosci od tonu lub towarzyszacego
mu wyrazu twarzy. Komunikacja niewerbalna moze czasami
przekazac wiecej niz same stowa.
Przeanalizujmy te idee dalej:
e Pomysl o sytuacji, w ktorej ktos zle cie zrozumiat, poniewaz
twQj jezyk ciata lub ton nie pasowaty do twoich stow.
e Jak wptyneto to na interakcje? Zapisz swoje przemyslenia.
e Podziel sie swoim przyktadem z grupag, aby omowic, w jaki
sposob komunikacja werbalna i niewerbalna wspotpracuja
ze soba.
Zastanawiajac sie nad tymi doswiadczeniami, mozemy lepieg]
zrozumiec, jak wazne jest dostosowanie naszych stoéw i dziatan
W celu uzyskania jasniejszej i skuteczniejszej komunikaciji.




krok2  Komunikacja werbalna a niewerbalna

Komunikacja to cos wiecej niz stowa; sygnaty niewerbalne,
takie jak postawa, kontakt wzrokowy, mimika twarzy i ton
gtosu, moga miec¢ nawet wieksze znaczenie niz to, co zostato
powiedziane. Zastanow sie, w jaki sposob twoje sygnaty
niewerbalne moga wzmacniac lub zaprzeczac twoim stowom.

Na poczatek przeanalizujmy te koncepcje na przyktadzie.
Wyobraz sobie, ze ktos mowi: ,Ciesze sie, ze tu dzis jestem”.
Teraz wyobraz sobie, jak to stwierdzenie brzmi, gdy jest
wygtaszane z opadnietymi ramionami i bez kontaktu
wzrokowego w porownaniu z jasnym usmiechem i otwarta
postawa. Roznice te pokazujg, jak sygnaty niewerbalne moga
radykalnie zmieni¢ znaczenie komunikatu.

Aktywnosc: Potacz sie w pare z innym uczestnikiem i
przecwicz wypowiadanie prostego zdania (np. ,,Nie moge sie
doczekac wspodtpracy z toba”) przy uzyciu roznych sygnatdow
niewerbalnych. Sprébuj wyrazi¢ podekscytowanie, brak
zainteresowania lub zdenerwowanie.

Nastepnie przedyskutuj w grupie, w jaki sposob te
niewerbalnhe zmiany wptynety na postrzegane znaczenie
wiadomosci. Zastanow sie, w jaki sposdb uwaznos¢ na wiasne
sygnaty niewerbalne moze sprawic, ze twoja komunikacja
bedzie jasniejsza i bardziej celowa.



Aktywne stuchanie i empatia

Czy wiesz, ze komunikacja niewerbalna czesto przemawia gtosnie]
niz stowa? Sposdb, w jaki sie zachowujemy - nasza postawa, mimika
twarzy, kontakt wzrokowy i ton - moze ujawniac¢ emocje i intencje,

ktorych same stowa nie sg w stanie przekazac.

Na przyktad, wyobraz sobie, ze mowisz: ,Ciesze sig, ze tu dzis jestem”
z opadnietymi ramionami i bez kontaktu wzrokowego. Teraz
wyobraz sobie, ze wypowiadasz to samo zdanie z promiennym
usmiechem i otwartg mowa ciata. Przekaz jest zupetnie inny,
prawda? Sygnaty niewerbalne czesto ksztattujg sposdb, w jaki inni
Interpretujag nasze stowa, a hawet Moga przyCcmic to, co probujemy
powiedziec.

Aby wykonac to zadanie:

e Potacz sie w pare z partnerem i na zmiane wypowiadajcie zdanie
,Ciesze sie, ze tu dzis jestem”, uzywajac roznych sygnatdéw
niewerbalnych (np. entuzjazm, brak zainteresowania,
zdenerwowanie).

e Obserwuj, jak ton, postawa i mimika twarzy wptywaja na
interpretacje przekazu.

e Nastepnie podziel sie swoimi spostrzezeniami z grupa: W jaki

sposOb sygnaty niewerbalne wptynety na przekaz?




krok 4 Budowanie zaufania poprzez
komunikacje

Poprawa komunikacji zaczyna sie od samoswiadomosci.
Poswiec chwile na zastanowienie sie nad tym, jak
komunikujesz sie w roznych obszarach swojego zycia - czy to
W relacjach osobistych, w pracy, czy w otoczeniu spotecznym.
Zastanow sie nad nawykami, z ktorych jestes dumny |
obszarami, w ktérych chciatbys sie poprawic.
Zacznijmy od kilku pytan, ktore pomoga ci w refleksiji:
e Jakie aspekty komunikacji stanowia dla ciebie wyzwanie?
e Jak komunikacja (dobra lub zta) wptyneta na twoje relacje
W przesztosci?
e Jakie zmiany mogtyby pozytywnie wptynac¢ na to, jak
komunikujesz sie z innymi?

Zadanie jest nastepujace:

e Zapisz swoje mocne strony i obszary wymagajace poprawy
w komunikacji. Pomysl o konkretnych sytuacjach, w
ktorych lepsza komunikacja mogta doprowadzi¢ do innych
rezultatow.

e W oparciu o swoje refleksje, wyznacz jeden lub dwa cele
do poprawy. Na przyktad: ,Skupie sie na aktywnym
stuchaniu, podsumowujac to, co mowi druga osoba, zanim
odpowiem”.



krok5 Refleksja i dyskusja

Poswiec troche czasu na ocene tego, jak komunikujesz sie w
roznych obszarach swojego zycia - takich jak relacje osobiste,
Srodowisko pracy czy interakcje spoteczne. Refleksja pomaga
odkry¢ mocne strony i obszary, w ktérych poprawa moze
przynies¢ znaczacy roznice.
Rozpocznij od udziatu w dyskusji grupowej, aby podzielic sie
doswiadczeniami i wyzwaniami. Rozmowa z innymi moze
dostarczyc¢ cennych spostrzezen i sprzyjac poczuciu wzajemnego
uczenia sie. Pytania do rozwazenia obejmuja:

e Jakie aspekty komunikacji stanowia dla ciebie najwieksze

wyzwanie?
e W jaki sposdb poprawa komunikacji moze pozytywnie
wptynac na twoje relacje?

Po zastanowieniu sie, wyznacz jeden lub dwa konkretne cele, aby
poprawic¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne. Na przyktad,
mozesz dgzy¢ do ¢wiczenia aktywnego stuchania podczas
rozmow lub skupic sie na wyrazaniu siebie jasniej i z szacunkiem.
Cele te powinny by¢ mierzalne, abys mogt sledzi¢ swoje postepy
W czasie.
To zadanie pomoze ci zbudowac swiadomosc i podjac konkretne

kroki w kierunku stania sie bardziej skutecznym rozmaowca.



Podsumowanie kluczowych wnioskow

e Komunikacja obejmuje zaréwno méwienie, jak i stuchanie -
swiadomos¢é sygnatéow niewerbalnych jest tak samo wazna
jak stowa.

» Aktywne stuchanie i empatia wzmacniaja wiezi, zapewniajac,
ze ludzie czuja sie wystuchani i zrozumiani.

e Zaufanie buduje sie z czasem poprzez szczerg i otwartg
komunikacje.

 Konsekwentne ¢éwiczenie tych umiejetnosci poprawia
zarowno relacje osobiste, jak i zawodowe.

 Umiejetnosci komunikacyjne sg kluczowe dla rozwigzywania

konfliktéw i wspoétpracy.




Instrukcje dla oséb pracujacych z
mtodziez3y, edukatoréw i nauczycieli

Cel:

Celem tej] lekcji jest pomoc uczestnikom w doskonaleniu
umiejetnosci komunikacyjnych w celu budowania silniejszych
wiezi z innymi. Skupiajac sie na aktywnym stuchaniu, mowie ciata i
Jasnych komunikatach, uczestnicy dowiedza sie, jak skutecznie
wyrazacC siebie i lepiej rozumieC innych. Nauczyciele powinni
poprowadzi¢ ucznidw przez praktyczne ¢wiczenia i dyskusje, ktore
podkreslaja znaczenie zardwno komunikacji werbalnej, jak i
niewerbalnej, zachecajac ich do ¢wiczenia tych umiejetnosci w
rzeczywistych sytuacjach, aby poprawic¢ ich relacje | interakcje
osobiste.

Potrzebne materiaty:
e Tablica lub flipchart
Markery
Materiaty informacyjne ze wskazdwkami  dotyczacymi
komunikacji
Czasomierz do zarzadzania czasem
Kartki papieru i dtugopisy do refleksji w grupie



Krok 1: Wprowadzenie do umiejetnosci komunikacyjnych (10 min)

Rozpocznij od wyjasnienia dwoch gtownych form komunikacji:
werbalne] 1 niewerbalnej. Podkresl, w jaki sposdb komunikacja
werbalna wykorzystuje wypowiadane stowa do dzielenia sie myslami |
pomystami, podczas gdy komunikacja niewerbalha obejmuje jezyk
Ciata, gesty, ton i mimike twarzy, ktére dodajg kontekst emocjonalny
lub niuanse.

Uzy] powigzanych przyktaddw, aby zilustrowac znaczenie sygnatdw
niewerbalnych. Na przyktad wypowiedz zdanie ,Nic mi nie jest” w
roznym tonie lub z rézng mimika twarzy, aby zademonstrowac, jak
moze zmienic sie jego znaczenie.

Popros uczestnikdéw, aby pomysleli o sytuacji, w ktorej poczuli sie zle
zrozumiani z powodu niedopasowania ich komunikacji werbalnej i
niewerbalnej. Zachec ich do krdtkiego zapisania swoich odpowiedzi.

Niech uczestnicy podzielg sie swoimi przykladami z grupa.
Wykorzystaj te dyskusje, aby wskazac wzorce lub spostrzezenia, takie
Jak to, w jaki sposdb emocje lub réznice kulturowe moga wptywac na
komunikacje niewerbalna.

Podkresl, ze skuteczna komunikacja wymaga dostosowania sygnatow
werbalnych i niewerbalnych. Zachec uczestnikdéw do zwracania uwagi
na to, w jaki sposdb przekazujg swoje wiadomosci w przysztych
interakcjach.



Krok 2: Komunikacja werbalna a niewerbalna (15 min)

Krotko wyjasnij pojecie aktywnego stuchania, podkreslajac, ze
wymaga ono petnej uwagi nha mowcy, bez zastanawiania sie, jak
odpowiedziec lub przygotowywania wtasnej odpowiedzi.

Dobierz uczestnikdbw w pary do c¢wiczenia polegajacego na
stuchaniu, w ktorym jedna osoba bedzie moéwic¢ na wybrany przez
siebie temat (np. hobby, ostathie doswiadczenia itp.) przez 2-3
minuty, a druga bedzie uwaznie stuchac.

Po tym, jak mowca skonczy, popros stuchacza o podsumowanie
tego, co ustyszat, koncentrujac sie na kluczowych punktach,
emocjach i gtdbwnym przestaniu.

Niech pary zamienia sie rolami i powtorzg cwiczenie.

W dyskusji grupowej zbadaj, jak uczestnicy czuli sie podczas
¢wiczenia i czego nauczyli sie o znaczeniu stuchania.

Zadanie to pomaga budowal samoswiadomos¢ i moze byc
otwierajgce dla wielu uczestnikdow, poniewaz moga oni nie zdawac
sobie sprawy z tego, jak czesto komunikuja sie niewerbalnie.
Utrzymuj wspierajagce srodowisko, pozwalajac na eksploracje
roznych form ekspresiji.



Krok 3: Aktywne stuchanie i empatia (15 min)

Wyjasnij, ze komunikacja niewerbalha czesto ma wiekszg wage niz
same stowa. Omow, W jaki sposdb gesty, postawa, mimika i ton gtosu
wptywaja na odbidr wiadomosci.

Przeprowadz ¢wiczenie niewerbalne, w ktoérym uczestnicy sprobuja
przekazac prosta emocje (np. szczescie, zmieszanie,
podekscytowanie) bez mowienia, uzywajac jedynie jezyka ciata i
mimiki twarzy.

Popros reszte grupy o odgadniecie, jakie emocje lub wiadomosé
zostaty przekazane. Podkresli to znaczenie rozumienia sygnatow
niewerbalnych.

Zache¢ uczestnikdw do zwracania uwagi na te sygnaty w
codziennych interakcjach, poniewaz moga one ujawni¢ wiecej niz
wypowiadane stowa.

Zachecaj uczestnikdw do upraszczania jezyka i usuwania zargonu,
ktory mogtby zmyli¢ stuchacza. Skoncentruj sie na przekazywaniu
kluczowych punktow, unikajac niepotrzebnych wyjasnien.



Krok 4: Budowanie zaufania poprzez komunikacje (15 min)

Omow znaczenie zwiezte] komunikacji, wyjasniajac, ze jasnosc i
zwieztos¢ sg kluczem do zapewnienia prawidtowego zrozumienia
wiadomosci.

Podaj przyktad skomplikowanej wiadomosci | przepisz jg w prostsze]
formie, aby zademonstrowac, jak niepotrzebne szczegdty moga
zaciemnic przekaz.

Popros uczestnikow, aby przecwiczyli wyjasnianie prostego tematu
(np. ulubionej aktywnosci lub niedawnego wydarzenia) w jednym
jasnym zdaniu. Celem jest jasne wyrazenie komunikatu bez
dodawania nadmiernej ilosci szczegotow.

Po tym, jak kazdy uczestnik przedstawi swojga wiadomosc,
przedyskutuj w grupie, w jaki sposdb jasnosC | zwieztos¢ pomogty
poprawi¢ komunikacje. Zaoferuj informacje zwrotne na temat
dalszego udoskonalania wiadomosci.

Zachec¢ uczestnikdw do uproszczenia jezyka | usuniecia zargonu,
ktory mogtby zmyli¢ stuchacza. Skoncentruj sie na dostarczaniu
kluczowych punktdéw, unikajgc niepotrzebnych wyjasnien.



Krok 5: Refleksja i dyskusja (10 min)

Popros uczestnikdow, aby poswiecili kilka minut na zastanowienie sie
nad swoimi doswiadczeniami z catej sesji. Niech zapiszg, w ktdrych
umiejetnosciach komunikacyjnych czujg sie najpewniej, a ktore
chcieliby poprawic.

Zachec ich do stworzenia planu dziatania majgcego na celu poprawe
ich umiejetnosci komunikacyjnych, wyznaczajac cele dla konkretnych
zachowan, na ktérych chca sie skupic¢ (np. ,Bede ¢wiczy¢ aktywne
stuchanie w mojej nastepnej rozmowie” lub ,Skupie sie na
jasniejszym przekazywaniu wiadomosci w moich stuzbowych e-
mailach”).

Po tym, jak uczestnicy napisza swoje plany, potacz ich w pary, aby
podzieli¢ sie swoimi planami dziatania i zapewni¢ wzajemne wsparcie
I odpowiedzialnosc.

Poprowadz proces refleksji, zadajac pytania zachecajace, takie jak:
,Czego sie dzisiaj nauczytes, co cie zaskoczyto?” | ,Jak mozesz
zastosowac te umiegjetnosci w zyciu osobistym i zawodowym?”.



Dziatania uzupetniajace i zadanie domowe

e Popros uczestnikow, aby przez tydzien prowadzili dziennik
komunikacji, odnotowujgc wszelkie istothe rozmowy, w ktorych
zastosowali umiejetnosci nabyte podczas warsztatow.

e Zachec ich do zastanowienia sie nad tym, jak ich komunikacja
zostata odebrana i jakie wyzwania napotkali.

 Podczas nastepnej sesji uczestnicy moga podzieli¢ sie swoimi
refleksjami i omowi¢ modyfikacje w celu dalszej poprawy.

Wskazéwki dla nauczycieli:

e Spraw, aby sesja byta interaktywna, zadajac otwarte pytania i
zachecajac wszystkich do udziatu.

» Niektorzy uczestnicy moga potrzebowac dodatkowego czasu na
zastanowienie sie nad swoimi stylami komunikacji. Stworz
wspierajgce srodowisko.

« Demonstruj aktywne stuchanie i empatie podczas sesji, aby
modelowac te umiejetnosci.

e Dziel sie historiami lub studiami przypadkéw skutecznej
komunikacji, aby koncepcje byty mozliwe do przyswojenia.

e W trakcie sesji przypominaj o znaczeniu komunikacji werbalnej i
niewerbalnej, a takze o roli aktywnego stuchania i empatii.



Zoom

Otter.ai

Utatwia zdalne spotkania | dyskusje,
podczas ktorych uczestnicy moga
cwiczycC techniki komunikacji
werbalnej i niewerbalnej W
srodowiskach wirtualnych.

LINK

Narzedzie do transkrypcji, ktore
automatycznie zapisuje spotkania,
wywiady lub rozmowy.


https://www.zoom.com/
https://otter.ai/
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o Gattig, N. (2024). 18 effective strategies to improve your
communication skills. BetterUp.
https//www.betterup.com/blog/effective-strategies-to-
improve-your-communication-skills

e Emerson, M. S. (2021). 8 ways you can improve your
communication skills. Harvard Division of Continuing
Education. https://professional.dce.harvard.edu/blog/8-ways-
you-can-improve-your-communication-skills/
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1.Jaka jest podstawowa roznica miedzy komunikacjg werbalng |
niewerbalng?

A. Komunikacja werbalna obejmuje jezyk ciata, podczas gdy
komunikacja niewerbalna obejmuje wypowiadane stowa.

B. Komunikacja werbalna wykorzystuje stowa, podczas gdy
komunikacja niewerbalna wykorzystuje mowe ciata, mimike |
ton.

C. Komunikacja niewerbalna jest szybsza niz komunikacja
werbalna.

D. Komunikacja werbalna jest zawsze bardziej skuteczna niz
komunikacja niewerbalna.

2. Czym jest aktywne stuchanie?

A. Czekanie na swojg kolej do zabrania gtosu.

B. Stuchanie podczas przygotowywania odpowiedzi.

C. Petne skupienie, zrozumienie | przemyslana reakcja na
wypowiedz mowcy.

D. Stuchanie mowecy, ale bez reagowania.

3. Dlaczego empatia jest wazna w komunikacji?

A. Pomaga rozmowcy poczuc sie wystuchanym i zrozumianym.
B. Pozwala stuchaczowi kontrolowac rozmowe.

C. Pomaga stuchaczowi ocenic intencje mowigcego.

D. Zmniejsza potrzebe uzyskania informacji zwrotnej.



4. Ktore z ponizszych buduje zaufanie w komunikacji?
A. Szybkie mowienie w celu unikniecia przerw.

B. Bycie konsekwentnym i otwartym w komunikacji.

C. Unikanie kontaktu wzrokowego.

D. Przerywanie, aby upewnic sie, ze stuchacz zrozumiat.

5.Jaki jest jeden ze sposobow poprawy komunikaci
niewerbalnej?

A. Skupianie sie wytgcznie na tym, co sie mowi, a nie w jaki
Sposob.

B. Uzywanie nadmiernej gestykulacji do wyrazania siebie.

C. Utrzymywanie kontaktu wzrokowego i zwracanie uwagi na
mowe ciata.

D. Unikanie uzywania mimiki twarzy do wyrazania emocji.



Rozwigzania

Pytanie 1. B
Pytanie 2: C
Pytanie 3. A
Pytanie 4. B
Pytanie 5. C
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