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Komunikacja



Komunikacja

jest niezbedna dla wszystkiego,
co chcemy 0siggnac
W biznesie | zyciu.
Aby budowac zespoty, lider '
musi by¢ w stanie komunikowaé RIDING THE

sie otwarcie | ptynnie BLUE TRA' N

Z cztonkami swojej organizacji. —

A Leadershup Plan for
Explosive Growth

Bart Sayle & Surinder Kumar BART sme AND sumunsk KUMAR
,Riding the Blue Train”
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Skuteczne rozmowy

* Relacje zyjg dzieki rozmowom.

* Rozmowy s3 najpotezniejszym sposobem komunikacji.

* Rozmowy przenikajg do kultury organizacji.

* Potrafi wzmocnic zespoty lub stworzy¢ bariery miedzy cztonkami.
 Metafory sg wokdt nas.

* Rozmowy ksztattujg obecny moment i ksztattujg naszg przysztosc.
 Zmiane tworzg rozmowy budujace przysztosc.

Skuteczna rozmowa nie dotyczy CZEGOS
ale jest skierowana na konkretny EFEKT i REZULTAT

Warto uczyc sie jak zarzadza¢ rozmowami.

& LT
rozwiazania

INFORAKADEMIA ‘ szyte na miare!



Ludzkie bariery w komunikacji

1. Brak koncentracji

2. Zte samopoczucie

3. Trudnosc¢ w przyjeciu perspektywy drugiej
osoby

4. Roznice kulturowe

5. Stereotypy

6. Zapominanie, ze kazdy z nas ma wiasny
obraz swiata
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Zatozenia pomagajgce tworzy¢
dobre relacje

Wszyscy mamy te same potrzeby.

Potrzeby wszystkich sg tak samo wazne.

Emocje i uczucia podpowiadajg, czego potrzebujesz.

Kazdy dziata w kierunku zaspokojenia swoich potrzeb.

Pomaganie innym daje satysfakcje.

Kazdy dziata najlepiej jak potrafi.

Oddzielenie obserwacji od interpretacji tworzy przestrzen wspéling.

t atwiej rozwigzywac konflikty, kiedy zalezy ci na kontakcie.

t atwiej odniesc sie do decyzji innych, gdy szanuje sie ich wolng wole
10. Wszyscy mamy zdolnos¢ przezywania i okazywania wspoéiczucia.

© 0o NO OO WDE
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Cechy relacji ukierunkowanej
na wzbogacanie zycia

1. Swiadomos$¢, ze zyjesz w obustronnej
zaleznosci od innych.

2. Traktujesz potrzeby wtasne i innych ludzi na
tym samym poziomie.

3. Nie zaspokajasz wlasnych potrzeb kosztem
innych.

4. Nawigzujesz empatyczny kontakt w oparciu o
uczucia i potrzeby zamiast obwiniac siebie i
innych.

5. Opiekujesz sie sobg i innymi, a jako cel masz
wzbogacanie zycia.

6. Nie probujesz na site motywowac i zmieniaé
innych.

7. Nie wykorzystujesz form przymusu:

zawstydzania, stawiania warunkow, przymusu,
grozb i kar, obietnic korzysci materialnych.

J
rozwiazania
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,Wszyscy zyjemy we wspolnym polu — po prostu
na siebie wptywamy, czy tego chcemy, czy nie.
Zmiana jednego elementu — na przyktad
sposobu, w jaki stuchamy lub méwimy innym,
co nam sie w ich zachowaniu (nie)podoba —
przynosi nowg jakos¢ dla wszystkich”

| Ewa Tyralik
P - d ~Ewka, co cie ugryzto? — jak sie rozumiec i
A porozumiec”

3 MR 1y
m rozwiazania

INFORAKADEMIA \,,‘ szyte na miare!
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Porozumenie
bez przemocy (NVC)



o\ jest w gruncie rzeczy potqczeniem
) . pewnego rodzaju duchowosci
Wi specyficznych narzedzi, ktorych
~uzywamy do jej zamanifestowania
W naszym zyciu codziennym.

Marshall Rosenberg
1934.10.06 - 2015.02.07

~opeak Peace in a World of Conflict.”



Wszystko co robimy, jest probg
zaspokojenia naszych potrzeb.

Wszyscy ludzie chcg wnies¢ wkiad
we wzbogacanie zycia, jesli mogg to
robiC z wtasnej, nieprzymuszonej
woli.




Przyktadowe potrzeby

Piekna

Harmonii
Inspiracji
Porzadku

Pokoju

Kontaktu z naturg

Sen

Woda

Ruch
Dotyk
Schronienie

Wolnosci wyboru
Wolnosci
Marzenia

Spontanicznosci
Niezaleznosci
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Szczerosci
Mitosci
Szacunku

M Fizjologiczne
kd Wspotzaleznosci
i Autonomiczne

M Duchowe

Ay
rozwiazania
szyte na miare!



Model Porozumienia Bez Przemocy

-

\_

Potrzeby

~N
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Emocje

4 )
Rozwigzanie
\_ /

rozwiazania



Uczucia
sg dzieCmi potrzeb
| pojawiajg sie wtedy,
gdy jakas wazna dla kogos
potrzeba nie jest
zaspokojona

Marshall Rosenberg



Uczucie a emocja

 Uczucia - doznania fizyczne, na
poziomie ciata, wywotane zmianami
biochemicznymi w organizmie, ktore s3g
odpowiedzig na zmieniajgce sie czynniki
zewnetrzne

 Emocje — interpretacja znaczenia doznan
ptyngcych z ciata
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Przyktadowe stany emocjonalne
towarzyszace potrzebom

ZASPOKOJONYM: NIEZASPOKOJONYM:
1. Odprezenie 1. Zlosc
2. Radosc 2. lrytacja
3. Ufnosc 3. Przygnebienie
4. Satysfakcja 4. NerwowoscC
5. Spoko; 5. Lek
6. Optymizm 6. Zniechecenie
/. Zadowolenie /. Oburzenie
8. Energicznosc 8. Wyczerpanie
9. Zachwyt 9. Wrogosc
10. Zaskoczenie 10. Rozczarowanie
. Ao,
.MA SHR e



Zasady zarzagdzania wtasnymi
emocjami

Mow o swoich uczuciach i emocjach odnoszac
je do konkretnych sytuacji, zachowan, faktow

 Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje emocje

« 0Odroézniaj uczucia od emoc;ji i sposobow ich
wyrazania.

« Stosuj system wczesnego reagowania.

\F My
I_R rozwiazania
INFORAKADEMIA ‘ szyte na miare!



4-stopniowy komunikat w duchu
Porozumienia Bez Przemocy

Obserwacje/Spostrzezenia
V
Emocje/Uczucia
V

:

Potrzeby/Wartos
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Jak prosic?

« Kiedy prosisz o cos drugg osobe, zapytaj, w jaki sposob odbiera
Twojg prosbe.

Np..: Czy mozesz mi powiedziec, jakie emocje budzi w Tobie to, co mowie?

«  Popros, aby rozméwca powtoérzyt, jak zrozumiat twojg wypowiedz.

Np.: Teraz, kiedy powiedziatam, o co mi chodzi, chce sie upewnic, ze moje potrzeby i punkt
widzenia sg dla ciebie jasne.

 Uwazaj, by Twoja prosba nie brzmiata jak zgdanie.

Unikaj stow takich jak: musisz, powinienes, zastuguje

 Unikniesz nieporozumien mowigc wprost o oczekiwaniach, kto, kiedy
| jak spetni Twojg prosbe.

ZLE: Chce by$ mnie szanowat. DOBRZE: Gdy bierzesz moje rzeczy bez pytania,
czuje sie nie szanowana. Czy mozesz nastepnym razem mnie pytac?

«  Skup sie na tym, czego chcesz, a nie czego nie chcesz.
« Zastanow sie, czy Twoja prosba jest realna, mozliwa do spetnienia.

« Mow o potrzebach, ktore spetni zaspokojenie prosby, utatwisz innym
znalezienie motywacji do dziatania.

o ‘TIME4 o
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Wykorzystanie
Porozumienia Bez
Przemocy w pracy



7 zasad uwaznego stuchania

Milcz

Dbaj o kontakt

Podazaj za rozmowcg

Stosuj parafrazy, podsumowania,

upewniaj sie, czy dobrze

Zrozumiates stowa rozmowcy

5. Przestan utozsamiacC zrozumienie
Z przyznaniem racji

6. Wyrazaj siebie

/. Pozostan uwazny na swoje

potrzeby

. ’Tlmu
v ‘I_R rozwiazania

INFORAKADEMIA szyte na miare!
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Jak wyrazac¢ uznanie?

1. Podziel sie swoimi obserwacjami, opisz to, co
widzisz/styszysz bez interpretowania tego. Wazna jest
precyzja.

2. Wyraz, co czujesz kiedy dziatania lub stowa drugie;
osoby budzg twoje uznanie. Nazwij swoje uczucia.
Opisz jaki wptyw miato na ciebie to, co zrobita druga
osoba.

3. Opowiedz, w jaki sposoéb to, czego potrzebujesz,
stato sie bardziej realne dzieki dziataniu drugiej osoby.
Opowiedz pracownikowi, jak jego dziatania przyblizyty
was do realizacji celu, jak wzbogacity zespot itp.

i R
I_R rozwiazania
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Jak udziela¢ informacji zwrotne;j?

1. Okreslenie, co jest przedmiotem
Informacji zwrotnej.

2. Obserwacja.

3. Opisanie efektu i (jesli chcemy)
naszych mysli lub odczuc¢ na ten temat.

4. Przekazanie wskazdéwki/oczekiwania.
5. Sprawdzenie, co na to druga strona.

6. Zaangazowanie w dalszy proces,
wsparcie w szukaniu rozwigzania.

V ‘nmu
rozwiazania
‘ s. a miare!
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Jak radzi¢ sobie z odmow3g?

1. Za kazdg odmowag kryje sie
zgoda na cos innego.

2. Odmowa jest zaproszeniem
do dalszego dialogu.

3. Zawsze znajdzie sie kilka
sposobow na zaspokojenie
danej potrzeby.
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Konflikt
jest interakcjg miedzy przynajmniej dwiema
stronami, w ktoérej chocby jedna ze stron:

1) przedstawia zyczenia, ktore sg zbyt wazne, by
mozna sie byto z nich wycofac.
2) doswiadcza tego, ze druga strona blokuje

mozliwosc spetnienia jej zyczen.




Stosowanie Porozumienia Bez
Przemocy w konfliktach

« Konflikty sg naturalng czescig zycia

« Konflikty powstajg tam, gdzie plynie zycie, gdzie
ludzie majg marzenia

« Konflikty mogg pomoc w odnajdywaniu bardziej
kreatywnych rozwiazan | sposobow dziatania

« Konflikty przynosza najwiecej pozytku, jesli
zajmujemy sie W nich potrzebami | szukaniem
rozwigzan dla ich zaspokojenia

\F My
I_R rozwiazania
INFORAKADEMIA ‘ szyte na miare!
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KATARZYNA BOGUSZ-PRZYBYLSKA

coach menedzerow i pracownikow HR, trenerka, konsultantka, terapeutka TSR
Il stopnia zatoZycielka Time4HR oraz BabskieTabu.pl, promotorka podejscia
skoncentrowanego na rozwigzaniach (SFO, SFBT, BSFT)

Od 2004 roku zdobywata doswiadczenie zawodowe pracujgc na réznych
stanowiskach w dziatach HR miedzynarodowych korporacji z branzy
telekomunikacyjnej oraz FMCG (Orange, Danone). Pracowata jako HR Biznes
Partner, trener, odpowiadata za rozwdj pracownikéw ze wszystkich szczebli
organizacji. Od 2016 roku pracuje jako trenerka i konsultantka wspierajgc
firmy w zarzadzaniu zaangazowaniem oraz w rozwijaniu kompetenc;ji
pojedynczych pracownikéw i zespotow. Od 2010 roku pracuje z menedzerami
oraz osobami prywatnymi jako coach a od 2017 takze jako terapeutka TSR Il
stopnia. Zrealizowata wiele projektéw w obszarze rozwoju pracownikéw oraz
kultury organizacyjnej firm (m.in. kompleksowe oceny 360 stopni, programy
rozwoju przywodztwa).

Z wyksztatcenia magister psychologii i chemii Kolegium MiSMaP UW,
dyplomowany coach SWPS i Laboratorium Psychoedukacji, terapeutka TSR I
stopnia. Wyktadata na studiach podyplomowych na kierunku ,Coaching” w
Wyzszej Szkole Bankowosci. Autorka artykutéw dla takich magazyndéw oraz
portali jak Personel Plus, HRNews czy GoodPoint. W 2014 roku zostata
finalistkg konkursu Top HR Manager organizowanego przez Wolters Kluwer. W
marcu 2018 byta mowcg na TEDx Warsaw.

W ramach Time4HR wspotpracowata miedzy innymi z takimi firmami jak: Coca-
Cola HBC, IBM, Viessmann, Fundacja dla Polski
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Zapraszamy
na kolejne webinaria



