Relacje interpersonalne

Arystoteles, Polityka ok.328r przed Chr.: ,,Czlowiek jest z natury istota spoleczna; jednostka,
ktéra z natury a nie przez przypadek zyje poza spotecznoscia, jest albo kim$ niegodnym naszej uwagi,
albo istota nadludzka. Spotecznos¢ jest w naturze czyms$, co ma pierwszenstwo przed jednostka.
Kazdy kto nie potrafi zy¢ we wspolnocie, albo jest tak samowystarczalny, ze jej nie potrzebuje, i
dlatego nie uczestniczy w zyciu spotecznosci, jest albo zwierzeciem, albo bogiem”.

Relacje interpersonalne czyli zwiazki migedzy ludZzmi to sposob wyrazania migdzy
dwoma lub wigcej partnerami interakcji uczu¢ i1 postaw (co wynika z psychologicznego
podzialu pomiedzy ja i ty). Relacje koncentruja si¢ na wzajemnych stosunkach ich
uczestnikow, ktore odnosza si¢ do pozytywnych badZ negatywnych powiazan pomigdzy
partnerami, ktorych wyrazem moga by¢ na przyklad: agresja, wrogos¢, atrakcyjnosé
interpersonalna, mito$¢, zakochanie, intymnos$¢, obojetnos¢, nienawis¢, konflikt, zerwany
kontakt, dystans emocjonalny, admiracja, skupienie uwagi, przemoc, manipulacja,
kontrolowanie, lekcewazenie.

Relacje interpersonalne mozna podzieli¢ na rzeczywiste (oparte na faktach, z jasno
wyznaczonymi rolami) i przeniesieniowe (bazujace na oczekiwaniach lub mylone z relacjami
do innych oséb).

Psychologiczna warstwa relacji interpersonalnych jest wynikiem korelacji jakos$ci
partneréw, okolicznosci, w ktorych zachodza oraz predyspozycji podmiotu, ktore wynikaja z
osobowosci, jednak ich zrédto moze zosta¢ zawgzone do "ja" spotecznego.

"Ja" spoteczne jest ta struktura, ktéra odpowiada za typ relacji interpersonalnych. Jesli
przybiera ono obronne ksztalty, nastepuje izolacja spoteczna, wtedy relacje beda wyrazac
nieufnos¢, podejrzliwos¢ 1 lgk. Tam, gdzie te odniesienia sa otwarte 1 pozytywne wowczas
relacje ujawniaja si¢ jako otwarcie na partnera, poszukiwanie z nim kontaktu oraz osiaganie
wspolnych celow.

Zmiana relacji w kierunku bardziej pozytywnym polega w znacznej mierze na uczeniu
si¢ nowych umiejetnosci: przekazywania adekwatnych informacji o swoich potrzebach i
oczekiwaniach od partnera, uczenia si¢ unikania sytuacji podwdjnego komunikatu, uczenia
si¢ shuchania partnera i odrézniania poziomu informacji o tresci od poziomu informacji o
relacji. Jest to uczenie si¢ dostrzegania wplywu wilasnych i partnera stanow emocjonalnych i
schematow poznawczych na procesy znieksztatcania informacji nadawanych 1 odbieranych

Porozumiewanie si¢ jest konieczne dla realizacji potrzeb fizjologicznych, bezpieczenstwa,
tozsamosci, samorealizacji. Nie jest wigc przesada stwierdzenie, ze porozumiewanie sig¢ jest
kluczowa umiejetnoscia w Zyciu.

Cztowiek od samego poczatku swojego istnienia odbiera bodzce/informacje ze Srodowiska
zarowno fizycznego, jak i spotecznego. Mniej lub bardziej intencjonalnie funkcjonuje w réznych
uktadach spotecznych, wchodzi w rézne relacje interpersonalne — rodzina, przyjaciele, miejsce pracy,
szersze srodowisko spoteczne (sklep, poczta, komunikacja miejska, itp.). Podstawa funkcjonowania w
interakcji z drugim cztowiekiem jest zdolno$¢ komunikacji.
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Komunikacja interpersonalna

KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA to psychologiczny proces, dzigki ktéremu jednostka
przekazuje 1 otrzymuje informacje w bezposrednim kontakcie z inng osoba. Jest to proces, ktory
zachodzi nieustannie, bowiem przez caly czas swoja postawa ciata, mimika, gestykulacja, no
1 wreszcie stowami przekazujemy okreslone informacje. Jednak, aby mozna bylo mowi¢ o istnieniu
komunikacji musza istnie¢ 3 ogniwa:

- nadawca, czyli osoba, ktora przesyla okreslona informacjg;

- odbiorca, czyli osoba, do ktorej dang informacje kierujemy;

- kod, czyli sposob przekazu tej informacji — obraz, gest, stowo etc.

Wiele nieporozumien w relacjach interpersonalnych jest wynikiem ztej komunikacji. Niewlasciwe
odczytanie intencji z jednej strony, zawoalowane oczekiwania z drugiej oto trudnosci, ktorych
doswiadcza niemal kazdy z nas w codziennych rozmowach. O efektywnej komunikacji mozna
mowi¢ wowczas, kiedy tres¢ wypowiedzi jest zrozumiana zgodnie z intencjami nadawcy przekazu.
W celu pehiejszego poznania istoty komunikacji warto zastanowi¢ si¢ nad procesami
1 mechanizmami, ktére leza u podloza kazdej rozmowy.

Podstawowa sekwencja:

Mysl- na wstepie w umysle nadawcy pojawia si¢ okreslona mysl.

Kodowanie- nastgpuje w momencie przeksztalcenia tresci pisanej na wiele gestow 1 symboli.
Proces ten jest konieczny, gdyz komunikat przekazuje czgsto jedna osoba, ktora stara si¢ by¢
zrozumiana dobrze przez swoich shuchaczy.

Odkodowanie- nastepuje w momencie przeksztatcenia komunikatu przez stuchacza, ktory stara si¢
go zrozumie¢. Odbywa si¢ ono w dwu etapach: w pierwszym odbiorca otrzymuje komunikat w
drugim zaczyna go przetwarzaé. Wplyw na to ma wilasna ocena uzytych symboli oraz
doswiadczenie /ludzie stysza to, co chca ustyszed/.

Sprze¢zenie zwrotne - jest to odwrdcenie komunikacji, w ktorym to wyrazamy reakcje na
komunikat nadawcy. Mozemy wyr6zni¢ dwa typy sprzgzen zwrotnych: pierwszy to bezposrednie
wyrazenie np.: potakiwanie glowa lub drugie posrednie owocujace np.: wzrostem efektywnosci
pracy. W momencie, gdy sprz¢zenie zwrotne jest silniejsze to proces komunikowania sig¢ jest
lepszy.

W procesie odkodowywania przekazu doniosta rolg odgrywa zarowno sama jej tres¢ jak rowniez jej
kontekst. Na tres¢ wypowiedzi sktadaja si¢ poszczegdlne stowa. Przy wykorzystaniu okreslonych
regul gramatycznych taczy si¢ je w semantyczne frazy. Poszczegdlne osoby w sobie wlasciwy
sposOb postuguja si¢ jezykiem, buduja wypowiedzi oraz dokonuja ich interpretaciji.
Na kontekst wypowiedzi sktadaja sig: ton glosu, kontakt wzrokowy, mowa ciata. Wszystkie te
elementy okresla si¢ mianem ekspresji niewerbalne;.

Jak dowodza badania na temat komunikacji interpersonalnej poszczeg6lne kanaly przekazu
informacji maja zréznicowany wpltyw na ksztaltowanie ogdlnej oceny wypowiedzi. I tak tres¢
wyrazona poprzez:

- sfowa wptywa jedynie w 7%,

- przekaz zawarty w tonie glosu decyduje w 38%,

- przekaz zawarty w mimice twarzy decyduje w 55%.

Proces komunikacji interpersonalnej moze odbywac si¢ w formie:
- komunikacji werbalnej (stownej),

- komunikacji niewerbalnej (bezstownej).

KOMUNIKACJA WERBALNA
Komunikacja werbalna to komunikacja oparta na stowie. Sprowadza si¢ ona do tego, iz przekazujac
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komunikaty uzywamy stow.

Rozmawiajac z druga osoba — uzywamy stoéw. Czytajac ksiazke — odbieramy komunikaty autora
przekazane nam za pomoca stow. Piszac list lub wypracowanie przekazujemy komunikaty za
pomoca stow.

Biorac pod uwage kierunek przesylanych komunikatéw, rozr6zniamy komunikacje:
- pionowa - dotyczy najczgsciej komunikatow formalnych przepltywajacych pomigdzy
pracownikami 1 ich przelozonymi w celu osiagania zalozonych celéw, przekazania informacji i
polecen, a takze zasygnalizowania spraw wymagajacych szczegdlnej uwagi lub rozwiazania
problemu. Mowimy wowczas 0 komunikacji skierowanej ku dotowi.
Mozemy mie¢ rowniez z odwrotnym kierunkiem komunikacji pionowej — skierowanej ku gorze.
Ma to miejsce, gdy podwiladni informuja przelozonych o swoich osiagnigciach, stopniu
wykonanych zadan, wystgpujacych w pracy problemach itp. Przelozeni sa zainteresowani tym
kierunkiem komunikacji, poniewaz utatwia im kierowanie i czuwanie na d rozwojem prowadzone]
dziatalno$ci. W warunkach szkolnych mamy do czynienia z tym rodzajem komunikacji pionowej,
kiedy wuczen zwraca si¢ do nauczyciela, dyrekcji lub innych pracownikow szkoty.
- pozioma — mamy z nig do czynienia wowczas, gdy przebiega ona migdzy czlonkami tej samej
grupy lub pracownikami petnigcymi funkcje na tym samym poziomie. Komunikacja ta moze mie¢
charakter formalny jak i1 nieformalny.

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA

Komunikacja niewerbalna dotyczy przekazu bezslownego, wystgpuja tu nastgpujace kanatly
ekspresji niewerbalnej:

- ruchy ciala (mimika, kinezjetyka, prajezyk, kontakt wzrokowy, gesty),

- zalezno$ci przestrzenne (proksemika).

Ruchy ciata:

- Mimika twarzy stanowi zrodlo informacji na temat stanow emocjonalnych i postaw, takich jak
sympatia czy wrogos¢. Naukowcy stwierdzili, ze istnieje sze$¢ glownych rodzajow mimiki
odpowiadajacych nastgpujacym emocjom: szczgscie, zdziwienie, strach, smutek, gniew, pogarda.
- Kinezjetyka analizuje postawy ciata, gesty 1 inne ruchy ciala. Intencjonalnie lub nieintencjonalnie
cialo stale wysyla sygnaly poprzez postawg, pochylenie, rozluznienie, napigcie, gesty.
- Prajezyk, gdzie zrodlem informacji sa cechy glosu- wysoko$¢, natgzenie, tempo mowienia,
wahania 1 inne zaktdcenia pltynnosci mowy.

- Kontakt wzrokowy, tu oczy stanowia najwazniejszy obszar wizualnej uwagi - w czasie rozmowy
uwaga koncentruje si¢ na oczach przez ok. 43% czasu. Zasadnicza funkcja kontaktu wzrokowego
jest przekazywanie komunikatéw relacyjnych. Ogoélnie mozna powiedzie¢, ze patrzenie na inna
osobg jest wyrazem zainteresowania a jednoczes$nie przejawem pozytywnej lub negatywnej
odpowiedzi na to zainteresowanie. Na przyklad podczas rozmowy kwalifikacyjnej kandydat usituje
nawiaza¢ dobry kontakt wzrokowy z rozméwca by poprzez ten kanat wyrazi¢ swoja wiarygodnos$¢,
kompetencje, zainteresowanie firma. Jezeli rozmowca jest zainteresowany kandydatem, bedzie
sklonny pozytywnie odpowiada¢ na jego proby nawiazania kontaktu wzrokowego.
Inna wazna funkcja kontaktu wzrokowego jest redukowanie rozproszenia. W celu zwigkszenia
koncentracji uwagi, ograniczamy ilo$¢ odbieranych bodzcow. Kanat wzrokowy jest jedna z dréog
dostarczania bodzcoéw, a zatem koncentrujac mysli na pewnym zdarzeniu, przypominajac sobie
jakie§ szczegbdly, zastanawiajac si¢ nad odpowiedzia ograniczamy kontakt wzrokowy.
Ekspresja oczu wyraza si¢ nie tylko poprzez spogladanie, ale rowniez:

- zmiang wielkosci zrenic (2-8 mm),

- wskaznik mrugania (zwykle co 3-10 sek.),

- stopien otwarcia oczu (od szeroko otwartych do przymknigtych powiek),

- wyraz oczu - tzw. maslane oczy, mordercze spojrzenie
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- Gesty - Kiedy moéwimy nieustannie poruszamy rekami, glowa, ale tez calym cialem. Ruchy te sa
skoordynowane z mowa 1 stanowia czas$¢ calos§ciowego procesu komunikowania si¢. Kiwanie glowa
jest do$¢ specyficznym rodzajem gestu 1 odgrywa dwie zasadnicze funkcje:
dziala jako wzmocnienie, nagroda i zachg¢ta dla rozméwcey do kontynuowania wypowiedzi 1 shuzy
synchronizacji interakcji - kilkakrotne kiwnigcie glowa (seria) oznacza brak zgody i che¢ zabrania
glosu.

Zaleznosci przestrzenne natomiast to po prostu dystans, jaki utrzymujemy z rozmdéwca w czasie
interakcji.

ZaleznoSci przestrzenne:

Proksemika dostarcza informacji o partnerach interakcji na podstawie przestrzennej odleglosci
migdzy nimi. Zachowania proksemiczne pozostaja pod wpltywem dwoch sprzecznych potrzeb:
afiliacji 1 prywatnosci.

W zachowaniach przestrzennych wyrdznia si¢ cztery strefy uzywane przez nas nieSwiadomie
podczas kontaktow 1 interakcji zachodzacych pomigdzy nami a innymi osobami w kontaktach
spotecznych.

Sa to:

* strefa intymna (0-45cm),

* strefa osobista (45-120 cm),

» strefa spoteczna (1,2-3,6 m),

» strefa publiczna (3,6-6m).

Blisko$¢ przestrzenna jest wskaznikiem lubienia, sympatii. Im mniejszy dystans, tym blizsza
relacja.
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