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* Pocetak
* Djelotvorno komunicirati?

* Sredina
* Opce znacajke komunikacije
* Temeljne vjestine

* Kraj

* Sto jo$ uz sve §to veé znamo?




Djelotvorno komunicirati



Stvaralacki proces

* Medij
* VVjestina rada s medijem
* Otvorenost za proces



Medij

e \Verbalni
e Paraverbalni
* Neverbalni



Svojstva komunikacije

* Nije moguce ne komunicirati
* Nema pocetka ni kraja
* Uvijek se odvija na bar dvije razine



Temeljne vjestine

e Slusanje

PEANUTS CLASSICS By Charles M. Schulz

'S0 WHATY WHAT DIFFERENCE | |1 wAS JU5T | Wi
DO YOU | DOESIT MAKE?YOU | | MAKING ok

THINK? \ NEVER LISTEN ANYWAY..

WWW.SNOOPY.COM  2=2-01

@ 1989 United Feature Syndicate, Inc.




Temeljne vjestine

* Prepreke slusanju  Stvarno slusanje
* Prosudivanje * Puna paznja
e Davanje savjeta » Sadrzaj + osjecaji
e Usporedivanje * Provjera
e Filtriranje e Parafraziranje
» Uvjezbavanje odgovora * Razjasnjavanje
« Vrebanije * Povratna informacija

Skretanje



Temeljne vjestine

+
* Jasne poruke e Poitovanje
* Cinjenice + Paznja
e Misli e Povezivanje ljudi
. Osjeéaji * Rjesavanje sukoba
* Potrebe * Humor

e Suosjecanje
* Osmjeh i kontakt oCima

* Ne zalite se (previse...)



Otvorenost za proces (za neocekivano!)

* Nuzne navike uma:
* Mentalna fleksibilnost
* Regulacija emocija
 Kreativnost u odnosima/rjesavanju sukoba
* Prastanje i obnavljanje odnosa nakon sukoba
e RjeSavanje problema ,,u hodu”



Otvorenost za proces (za neocekivano!)

* Praksa pomnosti (engl. Mindfulness)

J. Kabat-Zinn (1994):

,Usmjeravanje paznje na poseban nacin: namjerno, u sadasnjem
trenutku i bez vrednovanja”.



Pomnost — istrazivanja

* Astin (1997); Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998; Oman et al., 2008

e Studenti
* Smanjenje psiholoskih simptoma
* Povecanje osjecaja kontrole
 Smanjenje anksioznosti, stresa, depresivnosti
* Povecanje empatije i prastanja

Psychother Psychosom. 1997;66(2):97-106.

Stress reduction through mindfulness meditation. Effects on psychological
symptomatology, sense of control, and spiritual experiences.
Astin JAL.

] Behav Med. 1998 Dec;21(6):581-99.

Effects of mindfulness-based stress reduction on medical and premedical students.
Shapiro SLl, Schwartz GE, Bonner G.

J Am Coll Health. 2008 Mar-Apr;56(5):569-78. doi: 10.3200/JACH.56.5.569-578.

Meditation lowers stress and supports forgiveness among college students: a
randomized controlled trial.

Oman Dl, Shapiro SL, Thoresen CE, Plante TG, Flinders T.




Pomnost — istrazivanja

* Jain et al. 2007
e Ucenici
* Smanjenje stresa
* Povecanje pozitivhog raspolozenja
* Smanjenje ometajucih misli i ,lutanja” paznje

Ann Behav Med. 2007 Feb;33(1):11-21.

A randomized controlled trial of mindfulness meditation versus relaxation training:
effects on distress, positive states of mind, rumination, and distraction.

Jain S1, Shapiro SL, Swanick S, Roesch SC, Mills PJ, Bell I, Schwartz GE.




Pomnost — istrazivanja

* Williams, Kolar, Reger & Pearson, 2001;

Anderson, Lau, Segal &Bishop, 2007
e Odrasli — opca populacija
 Smanjenje svakodnevnih poteskoca
* Smanjenje stresa, anksioznosti i depresivnosti
 Smanjenje medicinskih simptoma
Smanjenje ometajucih misli povezanih s bijesom
Povecanje pozitivhog afekta

Am J Health Promot. 2001 Jul-Aug;15(6):422-32.

Evaluation of a Wellhess-Based Mindfulness Stress Reduction intervention: a controlled
trial.

Wiliams KA1, Kolar MM, Reger BE, Pearson JC.

Mindfulness-based stress reduction and
attentional control

Nicole D. Anderson &, Mark A. Lau, Zindel V. Segal, Scott R. Bishop



Pomnost — istrazivanja
* Crain, Shonert-Reichl & Roeser, 2016

* Nastavnici:
* Manje negativnog raspolozenja na poslu i kod kuce
* Vece zadovoljstvo na poslu i kod kuce
* VisSe sna, kvalitetniji san, manje nesanice i dnevne pospanosti

Journal of Occupational Health Psychology © 2016 American Psychological Association
1076-8998/16/$12.00  http://dx.doi.org/10.1037/0cp0000043

Cultivating Teacher Mindfulness: Effects of a Randomized Controlled Trial
on Work, Home, and Sleep Outcomes

Tori L. Crain Kimberly A. Schonert-Reichl

Colorado State University University of British Columbia

Robert W. Roeser

Portland State University



e TEDXAmy



https://www.youtube.com/watch?v=2i2B44sLVCM

