Intrapersonalna
komunikacija



Preduvjeti uspjeSne komunikacije

» 0sobna odgovornost

* samopostovanje 1 slika o sebi
» otvorenost

* |jubaznost I toplina

* Izbjegavanje stereotipa



Osobna odgovornost

* nije isto Sto 1 odgovornost drugim ljudima |
njihovim standardima, ocekivanjima...

* odgovornost za vlastite osjecaje, misli,

ponasanje = odgovornost za vlastite 1zbore 1
njihove posljedice



OgraniCenja osobne odgovornosti

* djetinjstvo
* modeli za uCenje
« socijalni faktori



Osobna odgovornost I komuniciranje

* komunikacijske vjestine = niz 1izbora koji
nam omogucavaju komunikaciju

e vazno: biti svjestan vlastitih naina
komuniciranja



Vjestine komuniciranja
ukljucuju: osjecaje, razmisljanje 1 ponasanje

odgovornost za osjecaje — prepoznati ih 1 uskladivati ih,
ako je potrebno

odgovornost za razmlslj anje - Ciniti izbore koji ¢e smanjiti
razmisljanje koje potiCe anksioznost, depresiju, srdzbu 1
(samo)okrivljavanje

odgovornost za ponasanje — ponasati se tako da drugima
kaZzemo upravo ono S§to smo namjeravali



Izrazavanje osjecaja

da bismo imali dobre odnose s drugima, moramo
najprije imati dobar odnos sa sobom

u srediStu tog odnosa = sposobnost da pratimo
reakcije svog tijela 1 svoje osjecaje

to ne znac¢i da moramo pokazati sve osjecaje!

zelimo priznati



Izrazavanje osjecaja

* toCno 1 konstruktivno izrazavanje osjecaja - jedan
od najtezih aspekata u stvaranju 1 odrzavanju
odnosa s drugim ljudima

 vrlo se malo u¢i1 na koj1 nacin 1zraziti osjecaje da
bi 1h drugi ljudi to¢no razumjeli

* teSko u situacijama kada postoji rizik od odbijanja
1 Ismijavanja



B~ W e

Izrazavanje osjecaja

biti 1h svjesni

prihvatiti ih

usmjeriti ih

prikladno 1h 1zraziti bez optuzivanja

drugih



Potiskivanje osjecCaja

moze biti uzrok problema s nekom osobom
mozZe rezultirati selektivnom percepcijom
moZe utjecatl na nase procjene

drugi to traze od nas
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Odgovornost za vlastite osjecaje

* Cesta zapreka koja ometa dobru komunlkacuu osjecaja -
miSljenje da su drugi ljudi uzrok nasih osjecaja

 Prijateljica me naljutila.
= Ja sam se naljutila jer je prijateljica rekla...

 Prijateljica me razveselila.
= Ja sam se razveselila zbog toga sto je napravila...

 Prijateljica me uvrijedila.
= Ja sam se uvrijedila jer je...
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Indirektno 1zrazavanje osjecCaja

* ne daje jasnu poruku

« Etiketa
o Tisigrub, neugodan i egocentrican!

(Kada me prekidas dok govorim postajem ljuta.)

« Zapovjed
e Usuti!
(Ljut1 me to Sto s1 upravo rekla.)
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Indirektno 1zrazavanje osjecCaja

* Pitanje
« Jesi li uvijek tako luda?

(Cudno se ponasSas 1 to me brine.)

* Optuzba
e Time nevolis!

(Kad ne obraca$ paznju na mene osjecam se
Zanemareno.)
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Indirektno 1zrazavanje osjecCaja

« Sarkazam
* Drago mi je da si doSao tako rano!

(Kasni$ 1 zbog toga ¢emo kasniti s poslom, a to me

ljuti.)

* Odobravanje
« Tisidivna!
(SvidasS mi se.)
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Indirektno 1zrazavanje osjecCaja

* Neodobravanje
 Grozan si!

(Ne svidas mzi se.)

 Uvreda
e Ti sl budala!

(Dovodis me u nezgodnu situaciju.)
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Nacin1 opisivanja osjecaja
Imenovanje

Osjecam se zbunjeno.
Ljut sam.

Svidas mi se.
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Nacin1 opisivanja osjecaja
Senzorni opisi koji prikazuju osjecaj

Osjecam se kao da sam u oblacima.

Osjecam se kao da me je pregazio kamion.

Osjecam se kao da mi je netko iscrpio svu
snagu.
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Nacin1 opisivanja osjecaja
Opis aktivnost na koju nas pokrece

osjecaj

Zelim te zagrliti.
Zelim te posteno pljusnuti.

Zelim te zgaziti.
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Nacin1 opisivanja osjecaja
Govorne figure za opisivanje osjecaja

Osjecam se kao ptica.

Osjecam se kao stari konj koji vuce
zaprezna kola.

Osjecam se kao recycle bin.
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Ucinci 1zrazavanja osjecaja

* pomaze da postanemo svjesniji onog Sto
zapravo osjecamo

* pomaze u zapocinjanju dijaloga koji Ce
poboljSati odnose
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Slika o seb1 1 samopostovanje

slika 1li pojam o sebi: Tko sam ja?
Idealno ja

realno ja

Sto mislim da drugi misle o menu...

razlike medu tim slikama = samopoStovanje
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SamopoStovanje

osjecaj vlastite vrijednosti + samopouzdanje

* osjecaj vlastite vrijednosti = ja zasluzujem da mi
se dogadaju dobre stvari

e samopouzdanje = mogu, znam, Zelim ostvariti ...
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Osobe visokog samopostovanja

boljeg fizickog 1 psihickog zdravlja

otpornije na stres

realne 1 optimistiéne

zadovoljnije poslom, Skolom 1 osobnim Zivotom
kompetentnije u Skoli, poslu, socijalnim situacijama
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Osobe visokog samopostovanja

uvjerenije da ¢e njithovi napori dovesti do uspjeha
boljeg raspolozenja, manje depresivne

prihvacaju svoju odgovornost

spremnije priznaju pogreske

lakSe uspostavljaju kontakte

otvorenije 1 iskrenije u komunikaciji
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Osobe visokog samopostovanja

cesSce sudjeluju u raspravama, suraduju s drugima 1
postavljaju pitanja

vode raCuna o dobrobiti drugih, razumiju njithove
potrebe, spremnije pomazu

spremnije se suprotstavljaju drugima
lakSe podnose kritiku

manje sklone konformizmu
spremnije 1zraziti svoje misljenje
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Otvorenost

Hoce 11 koristiti u interakciji?
samo ako koristi 1 sugovorniku da se otvori
budite kratki u vlastitom otvaranju

budite svjesni1 da je vase 1skustvo samo
sli¢no, al1 nikad 1denti¢no
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Ljubaznost I toplina

e vazna za stvaranje prvog dojma —
pozitivhog halo-efekta

* vazni1 za tim jer jacaju osjecaj bliskosti
medu suradnicima

* prenose se prvenstveno neverbalno:

prijateljskim izrazom lica I tonom glasa,
osmjehom
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Stereotipl | predrasude

osvijestiti ih
ne Saliti se na racun tude razli¢itosti
bit1 suosjecajni prema drugima

upoznati drugacije

28



