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1 Wprowadzenie

Proces komunikowania jest czgscia naszego zycia i czy tego chcemy, czy
nie wptywa on na nasze relacje z innymi ludzmi, sukcesy w zyciu prywatnym
czy zawodowym. Umiejgtno$¢ skutecznego komunikowania utatwia nam
funkcjonowanie w zyciu spolecznym. Jednakze nalezy pamigtal, iz proces
ten nie uchroni nas przed problemami, nieporozumieniami i ktétniami. Cho¢
czesto styszymy stowa: bez rozmowy nie mozna doj$¢ do porozumienia, to
jednak nalezy sobie uswiadomié, iz komunikowanie nie rozwiaze wszystkich
naszych probleméw. Owszem moze pomdc nam w zrozumieniu siebie czy in-
nych, utatwi¢ nam tworzenie relacji z innymi ludzmi, ale nie jest lekarstwem
na wszystko to, co jest zte w naszym zyciu. ,,Czasami nawet najlepiej za-
planowana i podjeta w najlepszym czasie wymiana informacji nie rozwiaze
problemu. [...] Bywa tez tak, ze szczerze wyrazona opinia wywotuje pro-
blem.”! Zatem niekiedy warto zamiast powiedzie¢ zbyt duzo, milcze¢ — bo
przeciez milczenie tez mozemy zaliczy¢ do waznej umiejetnosci decydujacej
o naszych kompetencjach komunikacyjnych. Niewatpliwie sytuacje, w kto-
rych dziatamy czy méwimy pod wplywem emocji sg takimi sytuacjami, kto-
rych zdecydowanie powinni§my unika¢. Latwo to oczywiscie powiedzie¢, ale
w praktyce rzadko udaje si¢ nam panowac nad ztoscia, rozgoryczeniem czy
nienawiscia. Pamigtajmy jednak, ze wypowiedzianych raz st6w nie mozna juz
cofnaé i cho¢ my mozemy o nich zapomnie¢, to wcale nie znaczy, ze nasz roz-
moweca nie bgdzie o nich pamigtat, a co gorsza nie wptyna one na jego dalsze
zycie, zachowanie czy opini¢ o sobie samym czy nadawcy owego komunikatu.
,»Kazdy z nas od czasu do czasu zatuje, Ze nie potrafi cofna¢ czasu, nie moze
wymazac stéw lub popetnionych czynow i postapic lepiej. Na nasze nieszczg-
$cie jest to niemozliwe. Czasem udaje si¢ wyjasni¢ nieporozumienie i wypro-
wadzi¢ z btedu druga osobg, przeprosié¢ i zalagodzié czyje$ zranione uczucia,

' RB.Adler,L.B.Rosenfeld,RF. Proctor II, Relacje interpersonalne. Proces porozu-
miewania sie. Rebis Poznan 2006, s. 18, 19.
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lecz bywa i tak, ze zadne wyjasnienie nie naprawi raz wywolanego wraze-
nia. Nie mozna «oddac» otrzymanej wiadomosci, tak jak nie mozna weiagnac
z powrotem do tuby wycisnigtej pasty. Wypowiedziane stowa i dokonane czy-
ny sa nieodwracalne.” Zatem czasami warto jest zamiast mowic, milczec
— pamigtajac przy tym, iz milczenie tak, jak uzywane stowa stuzy takze wy-
razaniu i przekazywaniu naszych emocji i nastroju. Jest wigc integralna cze-
$cia procesu komunikowania, wplywajac na wrazenie jakie chcemy zrobic¢
na naszym rozmowcy lub na sposob przekazywania konkretnych informacji.
»Milczenie jest kategoria spoteczng i historyczna, a nawet w pewnym stop-
niu geograficzna (w obrgbie tego samego spoleczenstwa w réznych regionach
nickiedy wystepuja odmienne zachowania, np. do dzisiaj na czgsci polskiego
obszaru wiejskiego zachowuje si¢ zwyczaj tzw. pustej nocy, czyli milczace-
go zbiorowego czuwania przy zmartym)”.? Co wigcej milczenie moze tak, jak
moéwienie taczy¢ ludzi i wzmacnia¢ relacje, ktore ich tacza. Wszystko oczy-
wiscie zalezy od sytuacji, rozmowcow i ich nastawienia do zaistniatego zda-
rzenia. Jak pisze K. Handke ,,warto zauwazy¢, ze akty zbiorowego milczenia
naleza do czynnikdéw integrujacych grupg spoteczna, np. milczenie podczas
uroczystosci o podniostym charakterze: w kosciele, na pogrzebie, przy stole
czy przy ogniu, kiedy si¢ co$ czy kogos czci lub wspomina, gdy zbiorowo czci
si¢ chwila milczenia tych, ktorzy odeszli z grona zywych; takze gdy kazdy
z grona zebranych snuje w milczeniu wlasne mysli. Znamiennym milczacym
aktem protestu byt polski Sejm Niemy w 1717 r.”* Zatem milczenie tak, jak
moéwienie wptywa na nasz nastrdj i uczucia. Milczenie moze takze wpltywaé
na nasze postawy wywierajac na nas odpowiednie wrazenie, tak jak stowa,
ktére nie tylko pocieszaja, ale rowniez raniq i staja si¢ niejednokrotnie przy-
czyng nieporozumien. Stowa oraz informacje przekazywane podczas braku
wypowiedzi — milczenia — moga takze ksztaltowa¢ nasz obraz siebie. Jesli
wieczorem umowitam sig¢ ze znajomym do teatru i wtasnie dobieram odpo-
wiedni stroj, makijaz i inne dodatki na to wlasnie spotkanie i pytam si¢ moje-
go brata: Czy dobrze wygladam? — to jego stowa lub tez cisza, ktora zapanuje
po zadanym przeze mnie pytaniu, wptyna na to, jak bedg si¢ czula tego wie-
czoru i czy zmieni¢ swoj wyglqd czy tez wyjde ubrana tak, jak widzial mnie
moj brat. Zatem to jak inni mnie oceniaja w procesie komunikowania wptywa
W znaczacy sposob na to, jak ,,siebie widzg” i co o sobie mysle.

2. Obraz siebie i poczucie wlasnej wartosci

Zanim przedstawig teorie ukazu]qce Jak proces komunikowania wptywa
na nasz obraz siebie, chciatabym wyjasni¢ pojgcie obrazu siebie i ukaza¢ jak

2 RB.Adler,L.B.Rosenfeld,RF. Proctor II, Relacje interpersonalne..., s. 17.
3 K.Handke, Socjologia jezyka. Warszawa 2008, s. 19.
4 Tamze,s. 20
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jego czgse, jaka jest poczucie wlasnej warto$ci moze wptywaé na nasze rela-
cje z innymi ludzmi, zachowanie i sposob wypowiedzi.

Zaczng jednak od definicji obrazu siebie. Obraz siebie dotyczy tego jak
siebie postrzegam — i nie chodzi tu jedynie o cechy wygladu zewngtrznego,
ale rowniez wszelkie umiejgtnosci, zainteresowania czy wyznawane warto-
$ci. Obraz siebie mozna zatem okresli¢ jako wzglednie staty zestaw wyobra-
zen, jakie ma kazdy z nas o sobie’. Autorzy ksiazki Relacje interpersonalne.
Proces porozumiewania sie¢ trafnie poroéwnujq obraz siebie do lustra przed
ktérym stajemy i widzimy w nim nie tylko to jak wygladamy, ale dostrzega-
my takze nasze uczucia, emocje, role jakie petnimy, osiagnigcia czy sympa-
tie i antypatie®.

Co wigcej w ksiazce tej autorzy zwracaja uwage na znaczenie poczucia
wlasnej wartosci i jego wplyw na sposéb porozumiewania si¢ z ludzmi.

Tabela nr 1. Cechy porozumiewajacych si¢ o wysokim i niskim poczuciu

wlasnej warto$ci

Osoby o wysokim poczuciu wlasnej
wartosci

1. Najczgsciej dobrze mysla o innych.

2. Oczekuja od innych akceptacji.
3. Korzystnie oceniaja wlasne dziatania.

4. Dobrze funkcjonuja, kiedy kto$
przyglada sig ich pracy; nie obawiaja si¢
reakcji innych ludzi.

5. Zabiegaja o uznanie ludzi

reprezentujacych wysokie standardy
funkcjonowania.

6. Dobrze czuja si¢ w towarzystwie
ludzi, ktorych spostrzegaja jako lepszych
od siebie pod jakims$ wzgledem.

7. Sa zdolni do obrony przed
negatywnymi komentarzami innych.

Osoby o niskim poczuciu wlasnej
wartoSci

1. Najczgsciej odnosza si¢ do innych
z dezaprobata.
2. Spodziewaja si¢ odrzucenia.
3. Niekorzystnie oceniaja swoje dzialania.
4. 7Zle funkcjonuja, gdy sa obserwowani;
sa wrazliwi na negatywne reakcje
innych.
5. Zabiegaja o uznanie ludzi mato
wymagajacych i mato krytycznych.

6. Czuja si¢ sfrustrowani wérod osob,
ktore spostrzegaja jako lepsze pod
pewnymi wzgledami.

7. Nie potrafia si¢ broni¢ przed
negatywnymi komentarzami innych, sa
podatni na ich wplyw.

Zrodto: Wedtug Hamachek D.E. (1982), Encounters with others: Interpersonal relationships and
you. New York. W: R.B. Adler, L.B. Rosenfeld, R.F. Proctor II, Relacje interperso-

nalne..., 46.

>RB.Adler,L.B.Rosenfeld, RF. Proctor II: Relacje interpersonalne..., 39.

¢ Tamze,s.39.




242 MONIKA PODKOWINSKA [4]

Zatem to, jak reagujemy na stowa nadawcy, jego krytyke czy aprobate jest
zwigzane z poczuciem wiasnej wartosci. Co wigcej poczucie wlasnej war-
tosci bedzie takze wptywato na to, czy my sami bedziemy krytyczni wobec
innych osob oraz na to czyje zdanie i opinia bedzie dla nas wazna. Czgsto
bywa tak, iz osoby z niskim poczuciem wilasnej wartosSci staja si¢ wobec in-
nych krytyczne. Jest to zwiazane z tym, iz ,,niskie poczucie wtasnej wartosci
przejawia si¢ czasem wrogo$ciag wobec innych, poniewaz porozumiewajacy
si¢ zaklada, ze jedyna metoda, by samemu dobrze wypas¢, to ponizy¢ in-
nych.”” Zatem poczucie wlasnej wartosci jako czg$¢ obrazu siebie wptywa na
to, jak si¢ porozumiewamy z innymi ludZzmi. Jednakze w dalszej czgsci arty-
kutu cheiatabym odpowiedzie¢ na pytanie jak komunikowanie ksztattuje nasz
obraz siebie, a tym samym wplywa na poczucie wlasnej wartosci, poniewaz
niewatpliwie proces komunikowania ksztaltuje nasz obraz siebie, cho¢ z dru-
giej strony rowniez poczucie wlasnej wartosci bedzie wplywato na to, jak my
bedziemy postrzegaé inne osoby, a co za tym idzie, w jaki sposob bgdziemy
im przekazywaé informacje. Mozna zatem powiedzieé, ze z jednej strony na
obraz nas samych ma wptyw proces komunikowania — o czym pisz¢ w czgsci
trzeciej artykutu — ale z drugiej strony poczucie wlasnej warto$ci wptywa na
nasze relacje jakie tworzymy z innymi ludzmi, na to czy jestes’my wobec nich
krytyczm czy nie, czy b01my si¢ oceny 1 krytyki czy tez nie — a wigc wpltywa
réwniez na proces porozumiewania si¢ ludzi. Tak wigc proces komunikowa-
nia jak i sposob postrzegania siebie wzajemnie na siebie wptywaja.

3. Wplyw procesu komunikowania na nasz obraz siebie

Nie ma watpliwosci, ze obraz siebie, nasza samoocena jest uzalezniona od
opinii innych 0so6b — opinii 1 sadow na nasz temat, ktore otrzymujemy wia-
$nie w procesie komunikowania. Oczywiscie nie wszystkie osoby, z ktorymi
spotykamy si¢ codziennie maja na nas wyrazny wptyw, ksztattujac nasz ob-
raz siebie. Zupelnie tak samo jest ze stuchaniem, czy akceptacja tego, co prze-
kazuje nam nadawca. Wszystko zalezy od tego, kto jest Zrédtem komunikatu.
Osoby nam bliskie, ktére szanujemy, uwazamy za autorytet i wzor do nasla-
dowania — to osoby, na ktorych opinii nam najbardziej zalezy i ktorych sto-
wa lub milczenie moga wywiera¢ na nas najwigkszy wplyw. ,,Przedstawiciele
nauk spotecznych uzywaja okreslenia osoby znaczace, méwiac o tych, kto-
rych oceny maja szczegdlny wplyw na innych.”® Moga to by¢ oczywiscie
rodzice, rodzenstwo, nauczyciel, ktorego szanujemy i podziwiamy czy przy-
jaciel. Nie ma watpliwosci, ze wplyw rodzicow na dzieci we wezesnych latach

7"RB.Adler,L.B.Rosenfeld,RF. Proctor II, Relacje interpersonalne..., s. 46.
8 Tamze,s. 41.
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ich zycia odgrywa znaczaca i gtéwna rolg w procesie ksztattowania wlasnego
»ja’. Tak, wigc ,,informacja pochodzaca od rodzicow wptywa w istotny spo-
sob na obraz siebie od najwczesniejszego okresu zycia. Rodzice wspierajacy
maja wigksze szanse wychowaé dzieci o zdrowym poczuciu wlasnego «ja»
[...] Interesujacy wydaje si¢ fakt, ze gdy jedno z rodzicéw posiada pozytyw-
ny obraz siebie, a drugie czuje si¢ niedowarto$ciowane, to dziecko najpraw-
dopodobniej wybierze za wzor rodzica o pozytywnym poczuciu wlasnego
«jax. Jezeli zadne z rodzicéw nie posiada zdrowego obrazu siebie, dziecko
moze poszuka¢ dorostego, z ktorym bedzie si¢ identyfikowaé, poza rodzina.”
Jednakze trzeba podkresli¢, iz wpltyw opinii innych osdb na nasz obraz sie-
bie nie zanika w zyciu dorostym — tak wigc juz jako dorosli ludzie rowniez
podlegamy wptywowi osob znaczacych, ktore ksztattuja nasze ,,ja” w proce-
sie komunikowania.

,Fenomen Michata Aniota” to termin, ktéry odnosi si¢ wlasnie do opisu
tego w jaki sposdb osoby znaczace ksztaltuja wzajemnie obraz siebie. Tak
wigce koledzy z pracy czy przyjaciele to osoby, ktorych zachowanie i to, co
mowia wptywa na nasz obraz siebie — jako ludzi juz dorostych'’.

Zatem mozna stwierdzi¢, iz proces komunikowania to nie tylko wymia-
na informacji — cho¢ oczywiscie funkcja informacyjna jest gtéwna funkcja
procesu porozumiewania si¢ ludzi — ale takze, a moze nawet przede wszyst-
kim to proces wywierania wplywu na inne osoby, nie tylko w celu zmiany
zachowania, pogladéw czy postaw odbiorcy, ale po to by ksztattowacé wia-
sne ,,ja” rozmowcey. Pamigtajmy jednak, ze czgsto w procesie komunikowa-
nia nie zdajemy sobie do konca sprawy z tego, jak slowa, nasza wypowiedz
lub jej brak wplywaja na obraz siebie rozmdowcy, jego samooceng i poczucie
wlasnej wartosci. Komunikowanie jest zatem potgznym narzgdziem, ktdre nie
tylko pozwala nam zdoby¢ i przekaza¢ informacje, stanowiace kluczowy to-
war w spoteczenstwie informacyjnym, ale wplywa na postawy ludzi nam bli-
skich i waznych dla nas. Nalezy zatem umiejgtnie i w sposob przemyslany
dobiera¢ stowa tak, by nie tylko nie rani¢ odbiorcy, ale by nie obniza¢ jego
samooceny.

Warto podkresli¢, iz o tym jak oceny innych os6b wptywaja na nasz ob-
raz siebie mowi tzw. teoria odzwierciedlonej oceny'!. Tak, wiec ,,obraz siebie
ksztattuje si¢ pod wptywem odzwierciedlonej oceny: percepcji sadow i ocen
otaczajacych 0sob.”"? Oczywiscie mozna postawi¢ pytanie czy zawsze ocena
innych wptywa na nasz obraz siebie, zmieniajac go? Przeciez o tym, jaki mam

° RB.Adler,L.B.Rosenfeld, RF. Proctor I, Relacje interpersonalne..., s. 41.
" Tamze.
" Tamze.

2 Tamze.
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kolor wlosow, czy oczu wiem i nie ma dla mnie znaczenia opinia innych na
ten temat, bowiem sg to kwestie niezmienne. Mimo to nawet w sytuacji, gdy
méwimy o kwestiach tak oczywistych jak dtugosé czy kolor wlosow, to jed-
nak oceny i opinie innych os6b wywieraja wptyw na to, jakie my znaczenie
przypisujemy tym cechom — czy sa one dla nas wazne czy tez nie, czy zwra-
camy na nie uwagg, czy tez nie. ,,Pewne cechy sa zauwazalne bezposrednio.
Jednakze znaczenie, jakie im przypisujemy (czyli miejsce na naszej li§cie ran-
kingowej i interpretacja), w duzym stopniu zalezy od opinii innych. Mimo
ze wiele naszych cech jest widocznych ,,gotym okiem”, wcale nie uznajemy
ich za znaczace, poniewaz nikt nie zwrdcit na nie uwagi.”'* A zatem na pew-
ne cechy naszego charakteru, czy wygladu mozemy zaczaé zwraca¢ uwage
i moga one albo nam przeszkadza¢, albo mozemy by¢ z nich zadowoleni,
dzigki informacjom zwrotnym uzyskiwanym od naszych rozmoéowcow. Jesli
dana osoba — szczegolnie w sytuacji, gdy jest to osoba mi bliska, ktorej zdanie
i opinia jest dla mnie wazna — wskaze w rozmowie na cechy mojego wygla-
du, urody krytykujac je lub chwalac, to moze doprowadzi¢ do sytuacji, w kto-
rej ja bedg zdecydowanie czgsciej na temat tej cechy mysle¢ — 1 w pierwszym
przypadku stara¢ si¢ zmieni¢ czy ukry¢ to co zostato skrytykowane, a w dru-
gim zdecydowanie eksponowac.

Zatem oceny innych ludzi maja znaczacy wplyw na nasz obraz siebie. Ale
te oceny czy opinie to nie jedyny czynnik wplywajacy na to, jak my sami sie-
bie postrzegamy. Istnieje jeszcze jedna teoria taczaca proces komunikowania
z obrazem siebie. Jest to teoria poréwnan spotecznych. Nalezy bowiem pod-
kresli¢, iz ,,kazdy z nas ksztaltuje wyobrazenie siebie [...] takze w procesie
spotecznego pordwnania, tzn. ocenia siebie, porownujac z innymi ludzmi.”™*
Wszystko oczywiscie zalezy od tego z kim tak naprawdg si¢ porownujemy,
jacy ludzie stanowia grupe odniesienia, czyli grupeg ludzi, ,.ktérzy stuza nam
do oceny naszych cech.””® Grupa odniesienia moze wptyna¢ chociazby na to,
czy uwazam siebie za tadna czy brzydka. W tym przypadku jesli mowimy
o wplywie procesu komunikowania, to niewatpliwie taki wptyw wywiera ko-
munikowanie interpersonalne, jak i masowe. W rozmowach bezposrednich
z moimi rowie$nikami, kolegami z pracy mogg si¢ do wymienionych tu roz-
mowcow porownywac. Jednakze rownie czgsto grupy odniesienia szukamy
w komunikacji masowej — telewizja, prasa. Ogladajac kolorowe czasopisma,
w ktorych wystepuja pigkne modelki, §licznie ubrane kobiety — mogg dojs¢ do
wniosku, iz wiele mi brakuje by moc o sobie powiedzie¢ — jeste$ pigkna ko-
bieta. Zatem podstawa jest znalezienie odpowiedniej grupy odniesienia, kto-

3 RB.Adler,L.B.Rosenfeld,R.F. Proctor II, Relacje interpersonalne..., s. 41.
“Tamze, s.42.

5 Tamze.
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ra umozliwi kazdemu z nas prawidtowa oceng siebie, swoich mozliwosci, czy
umiejgtnosci. ,,Oprocz mozliwosci wyboru ,,wlasciwej” grupy, z jaka si¢ po-
réwnujesz, masz takze swobodg interpretowania zachowan innych tak, by po-
twierdzi¢ obraz siebie.”® Tak wigc jesli do mtodej dziewczyny siedzacej za
stolem na eleganckim przyjgciu podchodzi mtody mezczyzna i prosi ja do tan-
ca, to jego zachowanie moze ona interpretowa¢ zgodnie z tym co o sobie my-
$li. Jezeli owa dziewczyna uwaza, iz tego wieczoru wyglada pigknie w nowej
sukni i nowej fryzurze, to moze stwierdzi¢: On prosi mnie do tanca ponie-
waz uwaza, iz $licznie wygladam. W ksiazce Relacje interpersonalne. Proces
porozumiewania si¢ autorzy przedstawiaja inny przyktad stwierdzajac: ,,Jesli
[...] uwazasz si¢ za osobg godna zaufania, zinterpretujesz che¢ przyjaciela
udzielenia ci pozyczki jako oznake zaufania do ciebie, co jest zgodne z two-
im obrazem siebie.”!”

4. Jak zdoby¢ informacje o sobie

Wiemy juz jak proces komunikowania wplywa na nasz obraz siebie i po-
czucie wiasnej wartosci, warto zatem zastanowié¢ si¢ jak zwigkszy¢ zasob
wiedzy o nas samych. Mozna wyrdzni¢ kilka podstawowych sposobow dzigki
ktorym mozemy zdoby¢ potrzebne nam informacje o sobie. W. Glodowski do
technik umozliwiajacych zdobycie owych informacji zalicza:'®

Zapytaj siebie samego o siebie — W. Glodowski proponuje aby odpo-
wiedzie¢ na to pytanie, poprzez wypehienie testu pt.: ,,Kim jeste§?” Autor
proponuje by na kartce papieru na ktérej u gory znajduje si¢ tytul ,,Kim je-
stem?” napisa¢ od 10 do 20 zdan zaczynajacych si¢ w nastgpujacy sposob:
Jestem....... Nastgpnie nalezy jak najszybciej owe zdania uzupeini¢ — nie
chodzi tu o napisanie swoich zalet czy cech, ktore sa spotecznie akceptowane,
lecz aby napisa¢ to, o czym wtasnie pomysleliSmy.

Kolejnym etapem tego testu jest napisanie na oddzielnej kartce papieru
stow umieszczonych w dwoch kolumnach zatytutowanych ,,Zalety” i ,,Wady™.
Tym razem réwniez nalezy bardzo szybko owe kolumny zapetni¢ tekstem wy-
razajacym nasze mocne i stabe strony.

Trzeci etap testu wymaga od nas sporzadzenia na oddzielnej kartce papieru
planu samodoskonalenia. OczywiScie tytul tej kartki to ,,Plan samodoskona-
lenia”. Na kartce tej nalezy napisac nast¢pujace wyrazenie: ,,Pragng poprawic¢
i ulepszy¢ moj ...” i uzupetnic¢ je tyle razy, ile zdazymy w ciagu 5 minut. Jak
podkresla W. Gtodowski ,,w ¢wiczeniu tym nie tyle sam wynik czy uzytecz-
nos¢ metody sa wazne co fakt, iz w ten sposob rozpoczniesz dialog z samym

16 Podaje¢ za: RB.Adler,L.B.Rosenfeld,RF. Proctor II, Relacje interpersonalne, s. 43.
7 Tamze.

'8 Na podstawie: W. Gtodowski, Komunikowanie interpersonalne. Warszawa 2006, s. 148-150.
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soba.”"” Nalezy jednak dodac, iz caty czas si¢ zmieniamy — zmienia si¢ nasz
wyglad, posiadane umiejgtnosci czy wiedza. Zatem réwniez zmienia si¢ nasz
obraz siebie i jak pisze dalej autor ,,pamigta¢ musisz takze, ze zmieniamy si¢
nieustannie, w nastgpstwie czego przeobrazeniu, cz¢sto bardzo gruntownemu,
ulega takze nasz wtasny wizerunek.”*

Stuchaj co inni o tobie moéwia — pamigtajmy, ze tak, jak my omawiamy za-
chowania innych ludzi, sposéb ich wypowiedzi czy ubioru, tak samo osoby
z naszego otoczenia dyskutuja na nasz temat. Warto poznac te opinie, gdyz
czasami ukazuja one informacje, o ktorych nie wiedzielismy lub to czego nie
spostrzegliSmy sami. Nie mam tu jednak na mys$li zto§liwych komentarzy
czy plotek, a jedynie obiektywne oparte na faktach opinie na temat drugie-
go czlowieka.

Aktywne poszukiwanie informacji o sobie — chodzi o zdobywanie informa-
cji na wlasny temat, ale nie w sposob natarczywy i przesadny, lecz taki, ktory
pozwoli nam na lepsze poznanie siebie — zdecydowanie wptynie takze na re-
lacje jakie tworzymy z innymi ludzmi i skuteczno$¢ procesu komunikowania.
Pamigtajmy zatem, ze ,,nie mozemy oczywiscie pyta¢ o siebie nieustannie,
gdyz nasi znajomi i przyjaciele, zniecierpliwieni ciaglymi indagacjami, po-
szukaja sobie zapewne innego towarzystwa. Mozemy natomiast wykorzystac¢
niektore sytuacje, aby potwierdzi¢ swoje przypuszczenie albo zabezpieczy¢
si¢ przed popetieniem btedu, uzyskac rade, co robi¢ lub czego nie robié.”*!
Warto zatem pytac o radg i potwierdza¢ swoje przypuszczenia chociazby po-
przez zadawanie pytan osobom nam bliskim, ktére nas znaja i obserwuja na-
sze zachowania w réznych sytuacjach.

Spojrz na siebie z innej perspektywy — W. Glodowski w celu zdobycia in-
formacji o nas samych proponuje bySmy popatrzyli na siebie tak, jak widza
nas inni — rodzice, rodzenstwo, przyjaciele, przetozony czy wspolpracownicy,
ale takze osoby obce przypadkiem spotkane na ulicy. Kazda z tych oséb widzi
nas bowiem w innym $§wietle i inna nasza cecha moze by¢ dla kazdej z tych
0sOb wazna. Jak pisze autor ,,Kazdy z nas postrzegany jest odmiennie przez
przyjaciot, krewnych czy znajomych. Dla kazdego z nich jesteSmy nieco inng
osoba. W rzeczywistosci jesteSmy wypadkowa tych wszystkich opinii. [...]
Kazda z tych os6b widzi nas inaczej. Poniewaz w istocie jesteSmy kompozy-
cja réznych wizerunkow, jest bardzo wazne, aby$my sprobowali przez chwile
spojrze¢ na siebie oczami innych ludzi. Eksperyment ten z pewno$cia dostar-
czy nam nowej, bardzo wartosciowej perspektywy, ktora utatwi lepsze pozna-
nie samego siebie.”?

1 W. Gtodowski, Komunikowanie interpersonalne..., s. 148.

20 Tamze,s. 148.

2 Tamze,s. 149.
2 Tamze,s. 150.
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5. Podsumowanie

Proces komunikowania stuzy ludziom by mogli si¢ wzajemnie poznawac,
wymienia¢ informacje, emocje, wplywaé na swoje postawy czy zmiang za-
chowan. Komunikowanie jest zatem narz¢dziem, ktéore wplywa na kazdy
aspekt zycia ludzkiego i niezaleznie od tego, czy uzywamy stéw w procesie
porozumiewania si¢ czy milczymy, wptywamy naszym zachowaniem na inne
osoby, rowniez na ich obraz siebie. Pamigtajmy jednak, iz to co méwimy jest
réwnie wazne jak to w jaki sposob przekazujemy dane informacje. Zle prze-
kazany komunikat moze wywotac¢ gniew, wzburzenie, frustracj¢ i bol. Moze
takze zmieni¢ obraz siebie jaki posiadat odbiorca komunikatu. Zatem proces
komunikowania stuzy nam z jednej strony do tworzenia wlasnego wizerunku,
przedstawiania innym swoich cech, zalet, umiejetnosci czy wiedzy, a z dru-
giej utwierdza nas w przekonaniu, iz rzeczywiscie owe cechy, zalety czy wie-
dzg posiadamy, lub wrecez przeciwnie, iz weale tak madrzy, dobrzy czy tadni
jak mysleliSmy nie jestesmy.

Komunikowanie jest zatem potezna bronig w reku ludzi, ktérzy odpowied-
nio wykorzystujac stowa, zachowania niewerbalne, cisz¢ i milczenie moga
wplywaé na innych i ich poczucie wlasnej wartosci. I cho¢ wszyscy umie-
my mowié, styszymy innych, znamy stowa, to jedynie nieliczni z nas potrafia
mowi¢ tak, by odbiorcy ich zrozumieli, by poprawnie interpretowali komu-
nikaty, i nieliczni z nas potrafia i chca stuchaé i angazowac si¢ w proces ko-
munikowania tak, by stat si¢ on efektywny i skuteczny i wspierat tworzone re-
lacje migdzyludzkie.

The image of oneself in the process of communication.
As they say about me, so I see myself!
Summary

The article concerns the topic of the influence of the process of communication on
the image of a particular person and the sense of selfesteem of every interlocutor. In the
process of communication we pass on not only important information but also thanks to
words or to the lack of them we have an influence on how our partners see themselves.
Hence, in the article there have been described theories, which present how the process
of communication has an impact on the image of oneself, and also there have been
shown various techniques which enable to get information about ourself.

Transl. by Monika Podkowinska



