Cwiczenie 19 Wyraz twarzy/mimika

Cel Rozwoj empatii

Forma éwiczenia Odgrywanie roli

Wykorzystywane materiaty Prezentacja z roznymi zdjeciami, wyjasnienia dla trenera

Liczba uczestnikéw duza grupa

Czas trwania Minimum 15 minut

Stopien trudnosci Podstawowy

Przygotowanie =~ [[EESSSSS——

Wyjasnienie zasad ¢wiczenia

Trener pokazuje grupie kilka zdjec przedstawiajgcych rozne wyrazy twarzy. Celem tego éwiczenia jest, aby

uczestnicy rozpoznali okazywane na zdjeciach emocje.

Trener moze rowniez zaproponowac to ¢wiczenie w formie quizu.

Materiaty pomocnicze

/Gest ochwaty? \

W Polsce, jak wielu innych krajach, uzywamy tego gestu, aby
powiedzie¢, ze co$ jest dobre. Czesto jest traktowany jako
komplement dla drugiej osoby. Oznacza: jest w porzadky
wspaniale, przepieknie. Jednak sa kultury, w ktdrych ten gest
nie ma tego samego znaczenia. Np. w niektorych krajach

afrykanskich i w Iranie jest to bardzo wulgarny gest i nie

\oznacza pozytywnych intencji. /




aamaé jak Pinokio \

Nasz nos nie rosnie, gdy ktamiemy, ale czasami mamy
nieposkromiong sktonnos¢ do dotykania nosa, gdy
mowimy nieprawde lub nie wierzymy drugiej osobie.
Napiecie nerwowe sprawia, ze swedzi nas nos, albo
staramy sie - jak dzieci - zakryc nasze usta, aby nie da¢
sie przytapa¢ na ktamstwie. Odruch ten daje sie
kontrolowac. Sprawny ktamczuch nie bedzie wiec
wykonywat tego gestu. Nie jest wiec on niezawodnym

erkrywaczem ktamstw. /

/Czy mowisz prawde? \

Podczas nerwowego napiecia czesto dotykamy naszych
twarzy. Ma duze znaczenie to, gdzie dotykamy twarzy.
Zakrywamy usta, gdy nie chcemy méwic. Pocieramy oko,
gdy nie chcemy czegos widzie¢ . Wolimy zatkac uszy, gdy
nie chcemy stuchac.

Zazwyczaj nabiera to subtelnych form. Uderzajace jest to,

ze gdy ludzie kwestionujg to, co mowi ktos inny, czesciej
pocierajg ucho lub trzymajg sie za ucho. /

Gonic' tezke? \
Podczas konfrontacji z boleshg prawda, czesto niewygodne
jest patrzenie na rozméwce. Pocieranie oczu jest przydatnym
sposobem na odwrdcenie uwagi.

Ludzie pocierajg oczy, aby zakry¢ swoje emocje (zwtaszcza
smutek), powstrzymac sennosé, ale takze po prostu usunagé

"pytek" z oka.
- J
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Bardzo interesujace!
Jesli ktos patrzy na ciebie w ten sposdb i palce trzyma luzno

na podbrddku (bez podtrzymywania go), wydajesz sie mu - lub
to co mowisz - bardzo interesujace.

- J

ﬂrytyczne zainteresowanie \

Jest to postawa, ktorg czesto mozna zaobserwowac u ludzi,
ktorzy stuchajg uwaznie i krytycznie. Pozycja dtoni na
twarzy jest bardzo charakterystyczna: kciuk podtrzymuje
podbrodek, a palec wskazujacy jest rozciggniety wzdtuz
policzka.

Wyraz twarzy jest bardzo decydujacy dla catkowitego
znaczenia tej postawy. Ze zmarszczky, jak na zdjeciu, jest
to negatywna postawa krytyczna. W tym przypadku osoba,

\nie bardzo sie z toba zgadza. /

ﬂontrolowanie sie \

Gest ten czasami wydaje sie by¢ oznakg wiary w siebie,
zwtaszcza w sytuacii, gdy ludzie wykonujac go $miejg sie.
Ztozone rece wskazujg na frustracje. To oznaka, ze ta osoba
probuje powstrzymac negatywne nastawienie.

Im bardziej dtonie sg scisniete - co widac po biatych palcach
- tym bardziej dana osoba stara sie zachowac ,kontrolg”.
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@ka, ktdra ttumaczy \

Kiedy probujemy kogos przekona¢ lub chcemy go czegos
nauczy¢, uzywamy bardziej wspierajacych gestow niz gdy
"tylko" chcemy co$ powiedzie¢. Wielu handlowcdw aktywnie
uzywa swoich rak, kiedy mowia. Dzigki temu ich prezentacja
jest dynamiczna, a takze pomaga przyciggna¢ uwage klienta.
Ruchy rak akcentujg ich stowa lub dostownie je wyjasniaja.
Reka z otwartg dtonia w pozycji pionowej wskazuje na
uczciwosc i otwartosé, a postawa zgieta do przodu jest

erazem zainteresowania i wzywa do uwagi. /

/Cz ioro dodaje spokoju? \

W przypadku trudnych rozmyslan, pioro daje pewien rodzaj
spokojul

Pidro stuzy do czegos wiecej niz tylko do pisania. Szczegdlnie
podczas zebran mozemy obserwowac rdzne zastosowania
piora. Drapiemy sie nim, zabawiamy, obracamy i stukamy lub
przyktadamy do ust. Czasami pidro stuzy jako przydatne

\przedtuienie naszych palcow. j

Ucieczka

Taka postawa z podniesiong nogg sprawia nonszalanckie
wrazenie. Osoba ta wydaje sie niespokojna i niepewna.
Ponadto odwraca sie od swojego rozméwcy.




ﬂrzeciei ci juz to méwitem! \

Z duzym przekonaniem rozmdwca wyjasnia swojemu
partnerowi, ze ma racje.

Otwarte rece wyrazajg jego szczeros. Wyraz twarzy
wskazuje, ze jest dumny ze zwyciestwa. Prezentowany
usmiech nie jest usmiechem szczescia, ale raczej zarzutem,
ze druga osoba nie chciata mu od razu uwierzy¢, z
uzupetnieniem: "nastepnym razem, powinienes mi uwierzyc

\od razu”. /

Gezpieczna odlegtos¢ \

Na pierwszy rzut oka, ta osoba wydaje sie swobodna i
zrelaksowana. Ma przyjazny wyraz twarzy. Nie jest to
jednak mity rozmowca i wyraznie nie czuje sie catkowicie
bezpiecznie. Jego krzesto jest odwrdcone od drugiej osoby,
a jego tokie¢ wystaje jako bariera ochronna.

Prawdopodobnie odwrdci sig, gdy rozmowa nabierze
bardziej swobodnego charakteru lub nabierze zaufania do

\rozméwcy. /

/Jest mi goraco \

Trudne sytuacje mogg powodowac uczucie ciepta. Osoby,
ktore chwytajg kotnierza od koszuli, reagujg w ten sposob
na biezaca sytuacje.

Osoba taka czuje sie przestraszona, sfrustrowana,
przytapana lub przyttoczona dang sytuacja. Uwolnienie szyi,
odwracanie wzroku i wzdychanie: to wszystko powoduje, ze

doptywa troche wiecej powietrza. /




ﬂmatyczny mowca \

Zauwaz, ze lewa reka mocno trzyma skrzyzowang noge.
Mamy tu do czynienia z kims, kto nie szybko przyznaje sie do
swojego btedu.

Widzimy rowniez wyciggnieta, otwarta prawg reke, ktdra
zaktada uczciwosc. Tutaj nie jest to jednak gest zapraszajacy,
ale bardziej gest: "Me rozumiesz, Ze zawsze mam racje?
Otwarte oczy, podniesione brwi i poziome zmarszczki na
czole podkreslaja, ze ta osoba ma zdecydowane przekonania.

\_ J

ﬂamokontrola \

Jest to postawa czesciej przyjmowana przez kobiety niz przez
mezczyzn. Nogi s3 skrzyzowane i zamkniete. Cata postawa
jest akcentowana przez utozenie rak.

Ta osoba kontroluje sie. Jest to przyktad zamknigtej postawy.
Dodatkowo, podniesiona gtowa (z podbrédkiem do gory) moze
wskazywac¢ na wyniostos¢. Potzamknigte oczy i sztywno
zamkniete usta potwierdzajg to wrazenie.

\_ J

ﬂstem na to gotowy! \

Ta postawa jest symetryczna jednakowa po lewej i prawej
stronie), a prezentowana osoba siedzi wyprostowana jak
$wieca. Ma rece z roztozonymi palcami. UsSmiecha sie z
zamknigtymi ustami, ale oczy nie $miejg sie. Siedzi w
napieciu. Oczekuje. Wyglada na to, ze mamy tu do czynienia z
sytuacja formalna.

Sztywny, napiety usmiech wyraza: "No chodz tu ze swojg
oceng lub wynikiem. Niewazne, jaki to bedzie wynik... Jestem

Q wszystko przygotowany!" /




ﬁrzymaj sie mocnol \

W sytuacjach, w ktorych czujemy sig niepewnie, czesto
szukamy przedmiotow, ktdre dajg nam poczucie
bezpieczenstwa i wsparcia. Ten mezczyzna ten nie czuje sie
bezpiecznie i w sposdb bardzo widoczny ostania sie. Rowniez
w innych sytuacjach, w ktorych ludzie czuja sig niepewnie,
szukajg takich sposobdw ochrony. Na przyktad, widzimy
kogos kto po raz pierwszy prezentuje cos przed grupa,
czesto mocho trzvma sie stotu lub swoich dokumentdw.

Gemy agresywny \

Ludzi siedzacych w ten widzi sie czesto na zebraniach. Niemal
lezg na krzesle. Skrzyzowane ramiona i gniewny wyglad
dopetniaja tego obrazu. Ktos taki nie okaze entuzjazmu, nie
powie np. "Mam sugestig, ktora moze sie nam przydac..". Nie
jest zaangazowany. Negatywny sposob bycia jest odczuwalny
z catej ich postawy i wyrazu twarzy. Po skoficzonym zebraniu
przekaze zapewne swoje opinie - bedzie narzeka¢ na

Qszystko i na wszystkich. /

ﬂzy to rzeczywiscie prawda? \

Jesli ktos stucha cie z palcami przytozonymi do ust,
prawdopodobnie oznacza to, ze mocno watpi w twoje stowa.
Palcem zamyka usta, zeby nie musiat reagowac. W ten
sposob ukrywa swoje emocje. Dlatego nie zawsze jest tak
tatwo zrozumiec co to oznacza, czy jest oburzony tym, co
styszy, czy moze jest rozczarowany. Mozesz przywrocic temu
dialogowi pozytywny oddzwiek, zadajac pytanie, co twoj

széwca mysli na dany temat. /




(Zostaw mnie w spokoju...! \

Skrzyzowane ramiona s3 oznakg osoby zamknietej. Nie
zapowiadajg swobodnej rozmowy. Jednak wiele zalezy od
kontekstu. Jesli ktos czeka w takiej pozycji np. na autobus,
to moze sprawia¢ wrazenie osoby zrelaksowanej. Ale kiedy
robi to w trakcie wygtaszania mowy lub rozmowy, wskazuje

kna defensywng postawe i brak zainteresowania. )

Nie wiem, naprawde nie wiem!
Otwarte dtonie zwykle wskazujg na szczerosé, a uniesione
ramiona s oznaka bezradnosci lub niepewnosci.

Taka postawa $wiadczy o zainteresowaniu, a nawet o
pewnym zapotrzebowaniu na informacje. Jesli kto$
interesuje sie tym, co méwi druga osoba, czesto pochyla
swoje ciato do przodu w kierunku swojego rozmowcy.
Ponadto, przechylajgc troche gtowe, pokazuje, ze jest
zainteresowany i chciatby ustysze¢, co druga osoba ma do
powiedzenia. Szerokie, otwarte oczy i usta sprawiajg

eraienie zachwytu i wielkiej uwagi. /
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o twoja wina! \
Wskazywanie palcem moze by¢ sposobem wskazywania
kierunku, ale wskazywanie na kogo$ jest prawie zawsze
odczuwane jako forma osobistego ataku. Dlatego uwaza sie,
ze "niewtasciwe" jest wskazywanie palcem na kogos.

- J
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0 jest obiecujace! \
Zacierajac rece wyrazasz pozytywne oczekiwania. Moze to
mie¢ zwigzek z pieniedzmi, dobrymi wynikami lub innymi
pozytywnymi okolicznosciami. To, jak szybko rozmowca
pociera rece, wskazuje, jak duzych korzysci spodziewa sie w

zwigzku z rozmowa.
- /

(Ja wiem lepiej! \
Postawa z obiema rekami na szyi i nogami w pozyciji: "liczby
4" pokazuje duzg pewnos¢ siebie.
Kiedy dwoje ludzi dyskutuje ze soba w tej pozyciji, czesto oboje
s3 bardzo przekonani o swojej racji i starajg sie przekonac
siebie nawzajem. Jesli przyjmiesz takg postawe w rozmowie
C innymi, mozesz zrobi¢ aroganckie wrazenie. j




ﬁachowanie zastepcze \
Podczas zebrania ktos wydaje sie bardziej zainteresowany

innymi rzeczami niz stuchaniem. Jego uwaga przenosi si¢ ha
ubranie, pasek do zegarka, dtugopis lub spinacz do papieru.
Czasami trudno wywnioskowaé, czy rozmowca "nadal jest tu
obecny". Warto zada¢ mu pytanie. Wielu ludzi, ktorzy tak sie
zachowuja, moze nadal uwaznie stuchac. Te dodatkowe
czynnosci dajg im przekonanie, Zze nie musza natychmiast

Cagowaé. /

(Pe{en przekonania \

Jesli ktos trzyma rece w ten sposob (palce obu rak pozostaja
ztaczone), prawdopodobnie jest bardzo pewny siebie. Czesto
widzimy ten gest w sytuacji, gdy decyzja juz zostata podjeta.
Moze to by¢ decyzja pozytywna lub negatywna, ale ta osoba jest
Urzekonana o stusznosci swojego wyboru. )

G(ay czy nie, okay? \

Prawie wszyscy w Polsce znaja ten gest jako znak, ze cos$
jest dobre. Jest w porzadku, fantastyczne, wspaniale lub
piekne.

W innych kulturach ten gest nie ma tego samego znaczenia.
We Francji oznacza, ze jest zle: zero - nic nie wartd W
Japonii oznacza pienigdze, a w Ameryce Potudniowej jest to
wulgarny gest. W niektorych krajach arabskich jest to znak
"oko zta". Za pomoca tego gestu sq wyrazane klatwy.

- /




Podsumowanie

Trener wyjasnia, ze wazne jest, aby umiec rozpoznac sygnaty niewerbalne. Jest to rowniez wazny element
komunikacji. Moze to utatwi¢ wczucie sie w potozenie drugiej osoby.

Trener moze réwniez pozwoli¢ uczestnikom na poszukiwanie przyktadow, jak wazna jest empatia w miejscu

pracy.



