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Autorka jest Pre-
zesem dw. PR symu-
lacji biznesowej Neo-
lution. Organizacja 
skupia studentów,  
a obszarem jej działań 
jest szeroko pojęty 
HR oraz PR. Świadczy 
usługi 

z zakresu psychologii biznesu: szkolenia, 
rekrutacje, kampanie promocyjne i wizerun-
kowe. Współpracowała m.in. z Pocztą Polską, 
YPI, AEGEE, DOL, Onet.pl, TP S.A.

gę w tym aspekcie? Na to, by być cierpliwym, 
okazywać zainteresowanie, uśmiechać się i nie 
przerywać. 

„Bo ja nie mam nic ciekawego do 
powiedzenia…”

Oczywiście nie każdy ma naturalne predys-
pozycje do tego, by swobodnie prowadzić roz-
mowę. Bez wątpienia jednak większość z nas 
może to wyćwiczyć, nie jest to bowiem talent, 
którego nie można posiąść. „Nie miałam nic 
ciekawego do powiedzenia…” – często potem 
komentują osoby. I bardzo dobrze – prawdopo-
dobnie nikt w grupie nie miał. Osoby, które po-
dziwiamy za ich zdolności komunikacyjne, nie 
są zwykle profesorami ani ludźmi obdarzonymi 
nieprzeciętną inteligencją. Każdy z nas z pew-
nością ma znajomych, których można określić 
mianem „przeciętnych”, a mimo to chętnie roz-
mawiają i z ogromną łatwością nawiązują nowe 
znajomości. Prowadząc rozmowę, większość 
czasu mówimy o… rzeczach banalnych. Moż-
na je nazwać „zapychaczami”, bo są to zwroty 
nie mające żadnej wartości merytorycznej (to 
się nazwywa funkcja fatyczna, czyli podtrzy-
mująca właśnie), ale są ogromnie ważne, je-
śli chodzi o pierwsze wrażenie czy swobodne  
i miłe prowadzenie rozmowy. Reguła ta doty-
czy wszystkich, bez wyjątku. Zawsze początki 
rozmowy są banalne – nawet początki rozmów 
dziennikarzy czy polityków. Dlatego nie bójmy 
się odzywać, bo to, co chcemy powiedzieć, wca-
le nie jest głupie lub banalne.                                                           

To mnie tak irytuje...
Przypadek, o którym pisałam na początku 

artykułu, jest poparciem tej tezy. Najczęściej 
zwracając komuś uwagę, robimy to albo w spo-
sób bardzo bezpośredni (czytaj: niegrzeczny), 
albo w ogóle się nie odzywamy. Efektem dru-
giej sytuacji jest frustracja i niezadowolenie. 
Po raz kolejny nie udało nam się powiedzieć 
tego, co chcieliśmy, a przecież to nas tak bardzo 
drażniło. Dobra wiadomość jest taka, że mamy 
prawo do wyrażania swoich opinii. Jeszcze lep-
szą wiadomością jest to, że można się nauczyć 
wyrażać własne zdanie w sposób zdecydowany, 
ale kulturalny. Często się boimy reakcji, nie 
chcemy zostać uznani za gburów, nie czujemy 
się pewni siebie. Jeśli kasjerka w sklepie zwraca 
się do nas niemiło, to mamy prawo odpowie-
dzieć: „Rozumiem, że miała pani bardzo ciężki 

dzień w pracy, ale bardzo proszę 
zwracać się do mnie w grzecz-
niejszy sposób”. Pamiętajmy, 
by nie być bezpośrednim aż do 
bólu – warto się uśmiechnąć lub 
dopowiedzieć zdanie, które zła-
godzi treść wypowiedzi (np. „Ro-
zumiem, że ma pani ciężki dzień  
w pracy”). Nie chodzi przecież o to, 
by upokorzyć naszego rozmówcę, 
lecz by zmienił swoje zachowanie 
i miał świadomość błędu. 

Nasza mowa ciała zaprze-
cza temu, co mówimy…

Zwróć uwagę na mowę ciała: 
gesty, intonację głosu, a przede 
wszystkim na mimikę. Ludzie pamiętają, by 
układać dłonie w piramidkę, a zapominają  
o wyrazie twarzy podczas rozmowy. To waż-
ne, bo nasze gesty często są zachowaniami 
nieuświadomionymi, z których nie zdajemy 
sobie sprawy. Uporczywe wpatrywanie się  
w rozmówcę lub unikanie kontaktu wzrokowe-
go, brak potakiwania, wyraz twarzy zdradza-
jący niechęć są często popełnianymi błędami.  
O tym, jak widoczne i ważne są sygnały niewer-
balne, świadczy reakcja ludzi. Wystarczy trochę 
obserwacji np. w tramwaju, czy autobusie. 

O czym warto pamiętać?
Ćwiczenie czyni mistrza – tylko dzięki 

praktyce uda Ci się podnieść swoje umiejętno-
ści interpersonalne.

Warto siebie znać – zdać sobie sprawę ze 
swoich błędów komunikacyjnych.

Nie bój się zabierać głos, rozpoczynać roz-
mowę. Często kluczem do sukcesu jest rzucenie 
jednego zdania z uśmiechem na twarzy do oso-
by stojącej obok. Nikt nie oczekuje, że będzie 
to łacińska sentencja.

Słuchaj swoich rozmówców i okazuj to 
mową niewerbalną (np. uśmiech, kontakt 
wzrokowy, potakiwanie).

Wyrażaj swoją opinię – masz do tego prawo. 
Pamiętaj, by zrobić to w sposób kulturalny.

Często się uśmiechaj! Optymizm jest zaraź-
liwy – uśmiech jest niesamowitym cudotwórcą! 
Przekonaj się w praktyce!

Powodzenia!
Sylwia Czubaj
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Pokonaj bariery 
komunikacyjneCAPGEMINI 

firma społecznie odpowiedzialna

Na koniec szkolenia, w którym 
uczestniczyłam, trenerka poprosiła nas o od-
czucia i wnioski – słowem: czy nam się podo-
bało, czy nie. Wszyscy zgodnie twierdzili, że 
fantastycznie spędzili czas, wiele się nauczyli, 
itp. Zaskoczeniem dla mnie była reakcja tych 
samych osób po wyjściu ze szkolenia. Okazało 
się, że uczestnikom nie podobało się szkolenie, 
spodziewali się czegoś innego. Co się stało? 
Uczestnicy nie byli w stanie powiedzieć tego, 
co naprawdę czuli. W efekcie trenerka wyszła z 
zafałszowanym obrazem szkolenia, myśląc, że 
było udane. Dlaczego tak trudno było opowie-
dzieć o rzeczywistych wrażeniach? Rzeczy kry-
tyczne można bowiem przedstawiać w spraw-
nej formie, tak, by nikt nie poczuł się urażony. 

Z takimi sytuacjami mamy bardzo często do 
czynienia w życiu codziennym. Wydawać by się 
mogło, że nie ma nic prostszego niż rozmowa 
np. ze znajomym czy zakupy w sklepie. Tak nie 
jest, bo mamy duże problemy komunikacyjne  
i niekoniecznie umiemy rozmawiać z innymi. 
Na czym polegają najczęstsze błędy? 

Ja o tym, on o tamtym…
Najczęstszy nasz błąd to niesłuchanie in-

nych. Wydaje nam się, że doskonale potrafimy 
słuchać ludzi i dobrze ich rozumiemy, ale nie-
koniecznie tak jest. Zgadujemy, co nasz roz-
mówca chce powiedzieć lub dokonujemy jego 
oceny, która jednak idzie tak daleko, że rzutuje 
na naszego rozmówcę w całości. W zasadzie 
czasami w ogóle nie musiałby się odzywać, bo 
i tak wiemy lepiej, co chce powiedzieć. Warto 
więc nie stosować ocen przed wypowiedzią (na 
ile to możliwe) i wysłuchać wypowiedź do koń-
ca. Kluczem do sukcesu jest aktywne słuchanie. 
„Aktywne” oznacza: „prawdziwe” – kiedy jeste-
śmy nastawieni na to, co dana osoba faktycznie 
chce nam powiedzieć, a więc na to, co oznacza 
każde słowo – jaką emocję i sens. Umiejętność 
ta sprawia, że łatwiej nawiązujemy kontakty, 
udaje nam się osiągnąć zamierzone cele, jeste-
śmy bardziej lubiani, możemy komuś pomóc. 
Jadąc autobusem czy siedząc w kawiarni, mo-
żemy przysłuchać się rozmowom ludzi, którzy 
sprawiają wrażenie, jakby mówili do siebie. Dla-
czego? Bo kompletnie nie reagują i w zasadzie 
nie obchodzą ich rozmówcy (bo tylko czekają 
na swoją kolej). Jeszcze gorsze jest ocenianie  
i pochopne rady. Na co więc warto zwrócić uwa-
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Oto porady:
Nie martw się! Źródłem stresu jest zmar-

twienie - im mniej będziemy się martwić, tym 
mniejszy będzie stres. Brzmi banalnie, jednak 
jak to zrobić? Cała sztuka w tym wypadku po-
lega na wyeliminowaniu sytuacji stresującej. 
Gdy źródłem naszego stresu jest jakaś osoba, 
najprostszą metodą będzie unikanie kontak-
tów z nią. W większości sytuacji jednak taka 
strategia się nie udaje. W przypadku egzaminu 

nie możemy go ominąć.
To nie jest najtrudniejsza rzecz na 

świecie! Gdy nie możemy wyeliminować stre-
sującej sytuacji, możemy zmniejszyć nega-
tywne emocje poprzez zmianę postrzegania.  
W praktyce oznacza to przyjęcie innej perspek-
tywy: nie jesteśmy jedynymi, którzy muszą się 
z tą sytuacją zmierzyć, inni mają takie same 
obawy jak my. Warto się zastanowić, czy fak-
tycznie istnieją logiczne podstawy ku temu, by 
twierdzić, że egzamin z pewnością skończy się 
poprawką. Tak naprawdę 40% rzeczy, o które 
się martwimy, nigdy się nie zdarza, a 35% wy-
chodzi nam lepiej niż się tego spodziewaliśmy.

W zdrowym ciele zdrowy duch! To praw-
da - ćwiczenia fizyczne znacznie rozładowują 
napięcie, a osoby regularnie uprawiające sport 
mniej odczuwają stres negatywny. Zalecane jest 
też stosowanie technik relaksacyjnych. W czym 
tkwi siła tych metod? Organizm uczy się zastę-
powania reakcji na stres poprzez relaksację. 

Zarządzaj czasem! Częstym źródłem 

stresu jest brak czasu na wykonanie zadania 
- racjonalizacja czasu, ustalanie priorytetów 
i świadomość swojego trybu pracy pozwala 
uniknąć wielu stresujących sytuacji - jest to 
więc metoda prewencyjna, zapobiegająca po-
wstawaniu stresujących sytuacji, a nie reakcja 
na stres.

Poznaj siebie! Brak świadomości i wie-
dzy na temat swoich reakcji czy zachowań 
to najczęstszy błąd. Zdawanie sobie sprawy  
z własnych cech osobowościowych oraz sytuacji 
działających na nas stresogennie jest kluczem 
do sukcesu. Taka wiedza pozwala efektywnie 
walczyć ze stresem, zmniejszać go. Najważ-
niejsze jednak, że pozwala przewidywać nasze 
reakcje. 

Cała trudność związana ze stresem wynika 
z faktu, że ma on podłoże psychiczne, a nie fi-
zyczne. Trudno jest odreagować stres - wręcz 
przeciwnie, dlatego mamy takie trudności, by 
sobie z nim poradzić. Jednak jest to możliwe 
- przede wszystkim: myśl pozytywnie! Zmiana 
nastawienia potrafi zdziałać cuda. 

Sylwia Czubaj

Pokonaj stres z łatwością!

Początek nowego roku akademickie-
go to zarazem początek nowego etapu 
życia. Nowe życie jest zazwyczaj nowe 
postanowienia. W przypadku osób rozpo-
czynających studia licencjackie lub magi-
sterskie słowa te są szczególnie trafne. 
Nowe twarze, nowe przedmioty, odmienny 
od dotychczasowego sposób przekazywania 
wiedzy, niepewność czy podoła się stawianym 
wymaganiom, a na dodatek wszędzie tłumy  
i kolejki – to wszystko może prowadzić do po-
czucia zagubienia i dezorientacji. Warto zatem 
poświęcić nieco uwagi problemowi adaptacji, 
gdyż dotyczy on każdego, kto zmienia swoje 
dotychczasowe środowisko społeczne.

Jan Szcze- pański, zmarły przed kilko-
ma laty wybitny socjolog, 

napisał swego czasu bar-
dzo popularny podręcz-

nik pt. „Ele-
mentarne 
pojęcia 

socjologii”, z którego korzystało wiele pokoleń 
humanistów. Praktycznie cała ta książka uka-
zuje przebieg procesu adaptacji, a zwłaszcza 
etapy powstawania grupy społecznej, kształ-
towania się więzi między poszczególnymi oso-
bami, wytwarzania specyficznych norm grupo-
wych. Wszystko to ukazane jest na przykładzie 
grupy studenckiej. Okazuje się, że to, co do-
tyczy każdego żaka ma wymiar ogólniejszy.  
W zachodzących tu procesach odzwierciedlają 
się, jak w soczewce, pewne prawidłowości ściśle 
socjologiczne.

Warto na przykład przyjrzeć się roli spo-
łecznej studenta i niektórym procesom gru-
powym. Ogół oczekiwań dotyczących sposobu 
zachowania się osoby zajmującej określoną po-
zycję, to jeden ze sposobów rozumienia pojęcia 
„rola społeczna”. W stosunku do osoby będącej 
studentem otoczenie społeczne będzie ocze-

kiwać różnych zachowań. Nauczyciele 
akademiccy będą oczekiwać przede 
wszystkim dobrego przygotowa-
nia do zajęć, a koledzy i koleżanki  
z grupy angażowania się w działania, 

które grupa podejmuje jako całość 
oraz współdziałania z nimi. Jeszcze 

inni, na przykład koledzy spoza środo-
wiska uczelnianego, mogą oczekiwać 

od kogoś, kto jest studentem, że będzie 
ciągle „imprezować”, bo z tym kojarzy się 

życie studenckie. Dana jednostka musi te 
oczekiwania pogodzić ze sobą a niektóre  

z nich odrzucić. Ważne są w tym przypadku 
powody, dla których ktoś podejmuje studia. 

Powodów tych jest zazwyczaj kilka – np. 

rozwój własnych zdolności, zdobycie wiedzy  
i kompetencji w wybranej dziedzinie, uzyskanie 
dyplomu i tytułu magistra, przedłużenie sobie 
młodości i beztroskiego życia lub nawet znale-
zienie odpowiedniego kandydata (kandydatki) 
do zawarcia związku małżeńskiego. Główne 
motywy podejmowania studiów i zróżnicowane 
oczekiwania ze strony poszczególnych środo-
wisk w znacznym stopniu wpływają na sposób 
zachowania się danej osoby podczas studiów  
i realizowane strategie działania. Dosyć często 
ktoś nie kończy studiów tylko dlatego, że nie-
właściwie określił własne priorytety lub nie po-
trafił przeciwstawić się pewnym oczekiwaniom 
ze strony kręgów koleżeńskich. 

Problemy adaptacyjne przybierać mogą 
dwie przeciwstawne formy. W jednym przy-
padku wynikają ze swego rodzaju zagubienia 
w nowym środowisku, nieumiejętności nawią-
zania bliższych kontaktów z osobami w grupie, 
poczuciu alienacji i osamotnienia. Z drugiej 
strony przeszkodą jest też „zachłyśnięcie” się 
wolnością i swobodą życia studenckiego. Nikt 
nikogo nie kontroluje – zakłada się, że student 
jest osobą dorosłą i wie co robi. Niekiedy koń-
czy się to jednak szybko przerwaniem studiów. 
Można nawet przypuszczać, że czasami jest to 
swoista „strategia” postępowania, zakrywająca 
własną niepewność, czy się podoła wymogom. 
Zawsze lepiej brzmi tłumaczenie, że studia 
przerwało się z powodu nadmiernie rozrywko-
wego stylu życia, niż braku umiejętności. 

Kłopoty z adaptacją mogą wynikać także  
z podziałów występujących w grupie. Osoby ra-
zem studiujące na studiach licencjackich mogą 
później, na studiach magisterskich, tworzyć 
hermetyczną grupę, która nie dopuszcza ni-
kogo nowego do swego grona. Zazwyczaj tego 
typu podziały po pewnym czasie się zacierają.

Andrzej Słaboń

Kłopoty z adaptacją

W studenckim życiu często towarzyszy 
nam stres - w czasie zdawania egzami-
nów w szczególności. Nikt go nie lubi, 
część z nas nie umie sobie z nim pora-
dzić, jednak dobra wiadomość jest taka, 
że można z nim walczyć i go zniwelować. 
Tak jak każdą inną umiejętność, radze-
nie sobie ze stresem można wyćwiczyć




