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ﬂ?ola komunlkacn\

W sporcie

Budowanie zaufania
| relacji miedzy
zawodnikami i trenerem
Ksztattowanie atmosfery 0
w zespole 09

Wptywanie na
C@ efektywnosc treningu
i realizacje taktyki

Zapobieganie konfliktom 9
Qieporozumieniom

Dlaczego komunikacja jest
kluczowa?

L—J& Badania:

->

Jowett & Cockerill (2003): ,,Coach-athlete
relationship” —

dobra relacja oparta na otwartej
komunikacji koreluje z wyzszym
zaangazowaniem i wynikami sportowymi.



- Kwestionariusz: Jak komunikuje sie z innymi?

Instrukcja:

Przeczytaj kazde stwierdzenie i zaznacz, w jakim stopniu jest ono prawdziwe w odniesieniu do Twojego stylu
komunikacji. Skala ocen:

1 - nigdy, 2 — rzadko, 3 — czasem, 4 — czesto, 5 — zawsze

“wierdzenie " ocenala-d

Potrafie stuchaé innych bez oceniania i przerywania.
Czesto zadaje pytania otwarte, ktdre sktaniajg rozmowce do refleks;ji.
Inicjuje rozmowy i komunikacje, nie czekajac, az inni zrobig pierwszy krok.

1
2
3
4. Przyjmuje informacje zwrotne bez obrony i potrafie wyciggac z nich wnioski.
5. Udzielam innym konstruktywnej informacji zwrotnej, nie tylko krytyki.

6

Staram sie dopasowacd sposdb komunikacji do osoby, z ktdrg rozmawiam (np.
styl, tempo, ton).
7. W rozmowie potrafie nazwac swoje emocje i potrzeby.



1 - nigdy, 2 — rzadko, 3 — czasem, 4 — czesto, 5 — zawsze

I T

Stucham uwaznie i okazuje, ze jestem zainteresowany/a tym, co méwi druga osoba.

9. W sytuacjach konfliktowych staram sie rozumiec racje drugiej strony, a nie tylko bronic
swoich.
10. Potrafie spokojnie powiedzie¢ ,nie” lub wyznaczy¢ granice, nie ranigc drugiej osoby.

11. W trudnych rozmowach nie podnosze gtosu ani nie uciekam w milczenie.
12. Kiedy nie rozumiem, dopytuje zamiast zaktada¢, ze wiem, o co chodzi.
13. Potrafie przyznac sie do btedu i przeprosic, gdy zawiode czyjes zaufanie.

14. Zwracam uwage na komunikacje niewerbalng — swojg i rozmowcy (mimika, postawa,
ton gtosu).
15. Wiem, jak udzieli¢ informacji zwrotnej w sposdéb wspierajgcy, nawet w trudnych

sytuacjach.



Podlicz swoje punkty



Poziomy kompetencji komunikacyjnych:

Suma punktéw

Poziom

Opis

15-34

@ Niski poziom komunikacji

Mozliwe trudnosci w aktywnym stuchaniu, wyrazaniu
mysli i emocji, stawianiu granic oraz budowaniu relacji.
Warto rozwijaé¢ swiadomos¢ wtasnych stylow
komunikacyjnych i ¢wiczy¢ konkretne umiejetnosci.

35-54

Sredni poziom
komunikacji

Masz juz podstawowe umiejetnosci, ale pewne
zachowania mogg ograniczac skuteczno$é¢ komunikacji
— np. reakcje obronne, niepewnos¢ w sytuacjach
konfliktowych lub trudnos¢ w dawaniu konstruktywnej
informacji zwrotne,;.

55-75

. Wysoki poziom
komunikacji

Wyrdzniasz sie dojrzatoscig w relacjach, potrafisz
stuchaé, mowié o swoich emocjach i potrzebach,
szanujesz rozmoéwce, skutecznie rozwigzujesz konflikty.
Warto rozwijac te site i dzieli¢ sie nig z innymi.




Obszar: Stuchanie i empatia

Potrafie stuchac innych bez oceniania i przerywania.

Czesto zadaje pytania otwarte, ktére sktaniajg rozméwce do refleks;ji.

Stucham uwaznie i okazuje, ze jestem zainteresowany/a tym, co moéwi druga osoba.

Zwracam uwage na komunikacje niewerbalng — swojg i rozméwcy (mimika, postawa, ton gtosu).

Obszar: Inicjatywa i wyrazanie siebie

Inicjuje rozmowy i komunikacje, nie czekajac, az inni zrobig pierwszy krok.

* W rozmowie potrafie nazwaé swoje emocje i potrzeby.

Potrafie spokojnie powiedzie¢ ,nie” lub wyznaczy¢ granice, nie ranigc drugiej osoby.

Potrafie przyznac sie do btedu i przeprosic, gdy zawiode czyjes zaufanie.



Obszar: Praca z informacja zwrotna

* Przyjmuje informacje zwrotne bez obrony i potrafie wyciggac z nich wnioski.
e Udzielam innym konstruktywnej informacji zwrotnej, nie tylko krytyki.

* Wiem, jak udzieli¢ informacji zwrotnej w sposdb wspierajgcy, nawet w trudnych sytuacjach.

Obszar: Postawa w sytuacjach konfliktu

» Staram sie dopasowac sposdb komunikacji do osoby, z ktérg rozmawiam (np. styl, tempo, ton).
* W sytuacjach konfliktowych staram sie rozumiec racje drugiej strony, a nie tylko broni¢ swoich.

e W trudnych rozmowach nie podnosze gtosu ani nie uciekam w milczenie.



Obszar: Zrozumienie i precyzja komunikacji

» Kiedy nie rozumiem, dopytuje zamiast zaktada¢, ze wiem, o co chodzi.



Komunikacja
werbalna i niewerbalna

Komunikacja
WERBALNA NIEWERBALNA
e stowa e mimika
e ton gtosu o gesty
e tempo moéwienia e postawa
e kontakt wzrokowy,
dystans

Q Whioski z badan:

-

Mehrabian (1971): W komunikacji emocji az 93%
przekazu moze zalezeé od elementow
niewerbalnych (55% mimika i mowa ciata, 38% ton
gtosu, 7% stowa).

Sullivan & Feltz (2003): sportowcy czesciej
»,Czytaja” emocje trenera

Z jego mowy ciata niz

z wypowiedzianych stow.

Uwaga: wiecej sie domyslamy, co ktos ma do powiedzenia, niz rozmawiamy na ten temat!



Trudnosci i wyzwania komunikacyjne

e Brak spdjnosci komunikatéw (werbalnych vs.

niewerbalnych) ~~— |
e ROznice osobowosciowe
i kulturowe w zespole /- y
e Emocje (stres, frustracja) zaktdcajgce komunikacje \ /
e Komunikacja w sytuacjach konfliktowych lub po o
porazkach
‘A Badania:

e Fransen et al. (2015): efektywna komunikacja w druzynie przektada sie na lepsze wyniki i wieksze zaufanie miedzy
zawodnikami



Btedy poznawcze i komunikacyjne

1. Btad halo (efekt aureoli) - Jedna widoczna cecha (pozytywna lub negatywna) wptywa na

0go6lng ocene osoby, takze w obszarach, ktore nie maja z nig zwiazku.

2. Btad kontrastu - Oceniamy kogos przez porodwnanie z innymi w grupie, a nie wedtug

obiektywnych kryteriow.

3. Btad pierwszego wrazenia (efekt pierwszenstwa) - Pierwsze informacje o osobie

dominujg nad pdézniejszymi i maja najwiekszy wptyw na ocene.

4. Efekt ostatniego wrazenia (efekt swiezosci) - Najbardzie] zapamietujemy |

uwzgledniamy w ocenie ostatnie zachowania lub wyniki.



Btedy poznawcze i komunikacyjne

5. Btad przypisania (podstawowy btad atrybucji) - Mamy tendencje do przypisywania
czyjegos zachowania cechom osobowosci, ignorujac kontekst sytuacyjny.

6. Efekt projekcji - Przypisujemy innym wtasne cechy, wartosci lub emocje.

7. Efekt podobienstwa - Oceniamy kogos lepiej, jesli jest podobny do nas (np. pod
wzgledem stylu pracy czy pogladow).

8. Samospetniajgce sie proroctwo - Nasze oczekiwania wplywaja na zachowania wobec

innych — w efekcie oni zaczynaja sie tak zachowywac.



Komunikat wspierajacy czy niewspierajgcy?

,Super jechatas ostatnig zmiane - byto wida¢ moc i skupienie.”

,| tak znowu przegramy, bo nikt sie tu nie nadaje do kadry.”

,Fajnie, ze sie nie poddajesz po tym upadku - szacun!”

,2ejdz z lodu, bo tylko tracimy czas przez Twoje btedy.”

,Widze, ze sie stresujesz - chcesz pogadac, zanim wejdziemy na [6d?”
,Dzieki Tobie wygraliSmy te zmiane - dobry moment, dobra decyzja.”
,Co Ty robisz na tym torze?! Masz w ogodle oczy?!”

,Jak sie boisz, to moze w ogdle nie startuj.”

Ry = D gs e =

,Mozesz pocwiczyc starty ze mng, jesli chcesz - pomoge Ci.”
10.,Fajnie, ze przeanalizowates wyscig - to duzo wnosi do zespotu.”

11.,Jak zwykle tylko Ty masz pretensje do wszystkich.”



Jak mozna zareagowac na komunikaty?



Jak mozna zareagowac?

1. ,,Super jechatas ostatnig zmiane - byto wida¢ moc i skupienie.”

,Dzieki! Dobrze to ustyszec - staratam sie dac z siebie wszystko.”

2. ,,| tak znowu przegramy, bo nikt sie tu nie nadaje do kadry.”

,Rozumiem, ze jestes rozczarowany, ale takie stowa nie pomagajqg. Moze lepiej poszukajmy, co mozemy poprawic
razem?”

3. ,,Fajnie, ze sie nie poddajesz po tym upadku - szacun!”

,Dzieki, to dla mnie wazne. Nie chce sie zatrzymywac po jednym bfedzie.”

4. ,Zejdz z lodu, bo tylko tracimy czas przez Twoje btedy.”

,Rozumiem, ze jestes sfrustrowany, ale w taki sposob trudno cos poprawic. Porozmawiajmy konstruktywnie po treningu.”
5. ,Widze, ze sie stresujesz - chcesz pogadacé, zanim wejdziemy na l6d?”

,Dzieki, ze to zauwazyftes. Chyba faktycznie dobrze bytoby na chwile sie zatrzymac i pogadac.”

6., Dzieki Tobie wygralismy te zmiane - dobry moment, dobra decyzja.”

,Dzieki! Fajnie, Zze to zauwazyftes - czutem, ze to byt moj moment.”



Jak mozna zareagowac?

14
!

7.,,Co Ty robisz na tym torze?! Masz w ogole oczy?
,Prosze, mowmy do siebie z szacunkiem - mozemy wyjasnic sytuacje na spokojnie.”

8. ,Jak sie boisz, to moze w ogdle nie startuj.”

,Kazdy czasem czuje stres - to nie znaczy, ze nie jestem gotowy. Zamiast ocenia¢, mozemy sie wspierac.”
9. ,Mozesz pocwiczyC starty ze mng, jesli chcesz - pomoge Ci.”

»Super, bardzo chetnie! Dzieki za propozycje.”

10. ,,Fajnie, ze przeanalizowates wyscig - to duzo wnosi do zespotu.”

,Ciesze sie, ze to widzisz - chce, Zzebysmy wszyscy jechali coraz lepiej.”

11. ,Jak zwykle tylko Ty masz pretensje do wszystkich.”

,Nie mam pretensji, chce tylko zrozumiec, co sie dzieje i jak to rozwigzac wspdlnie.”



Dziekuje ©

Spokojnej nocy
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