יצירת רושם והתרשמות בתקשורת בין אישית – סיכום 2

מוטיבציות לניהול רושם

פונקציות אישיות של ניהול רושם
· השפעה בין אישית – ניהול רושם יכול לשמש אמצעי שליטה באנשים אחרים

· בניה ושמירה על העצמי – 

· פידבק חיובי מאחרים תורם לערך העצמי.  
· ניהול רושם תורם לבנייה ולשמירה על הזהות האישית של האדם. 
· אנשים מנהלים רושם מתוך הרגל.
· רמות פיקוח על הרושם

· התעלמות מהרושם – ישנם מצבים בהם אנשים מתעלמים לחלוטין מהדרך שבה הם נתפסים על ידי אנשים אחרים.  מדובר באירועים חיצוניים שמושכים את הקשב או במצבים פסיכולוגים פנימיים.

· בחינה טרום קשבית – עיבוד מידע ללא מודעות.  רק כאשר נקלטת אינפורמציה חריגה לגבי הרושם שנוצר ישנה הפניה של קשב לכך.

· מודעות ליצירת רושם – האדם מודע לכך שאחרים מגבשים רושם לגביו 

· התמקדות ברושם –הרושם הופך לעיסוק העיקרי.יכולות להיות לכך השלכות שליליות למשל פגיעה ביכולת.

· מוטיבציות לניהול רושם

· הרלוונטיות של הרושם לתוצאה:  
·  ציבוריות

· תלות באחרים

· אינטראקציה עתידית

· הערך של המטרות הרצויות:
· נגישות של משאבים 
· מאפייני המטרה

· ערכו של האישור

· הפער בין הרושם העכשווי לרושם הרצוי
· השפעת הקונטקסט החברתי על ניהול רושם

· נורמות של הצגה עצמית

· צניעות  - סותרת את הרצון של אנשים להיתפס באופן חיובי.  אנשים נוטים להפחית מערך ההצלחה שלהם כאשר הם יודעים שהאחרים מודעים להצלחתם.  

· התאמה של הצגת העצמי – נורמת החיוביות בהצגת העצמי קובעת התאמה במידת החיוביות בה האדם מציג את עצמו למידת החיוביות בה מציג עצמו בן שיחו.  כמו כן – נורמה של התאמה במידת החשיפה העצמית.

· נורמת העקביות

· נורמת תשומת הלב ואי תשומת הלב - לעיתים אנו אמורים להיראות מתעניינים גם כאשר אנו לא מתעניינים.  לעיתים אנו אמורים להיראות לא מתעניינים כאשר אנו דווקא מאוד מתעניינים.

· נורמת העקביות

· עקביות – אנשים אמורים להתנהג על פי עמדותיהם ואמונותיהם.  אנשים שנתפסים כלא עקביים מוערכים כחלשים, לא אמינים, צבועים וכו'.

· במצב של חוסר עקביות בין עמדה והתנהגות אנשים נוטים לשנות את עמדותיהם.
· הסבר מקובל – תיאוריית הדיסוננס

· על פי תיאוריית יצירת הרושם ההסבר לכך נובע מהרצון של אנשים להיתפס כעקביים בעיני אנשים אחרים.
· מנודים בחברה של שקרים לבנים

· מציעים כי אנשים בעלי תפיסה עצמית שלילית אינם מודעים לסיבות לדחייתם על ידי אחרים.
· זאת מכיוון שהאחרים לא מספקים להם פידבק מילולי מתאים.

· במחקר נבדקו אינטראקציות של בעלי ערך עצמי נמוך וגבוה (מטרות) עם אנשים בעלי ערך עצמי בינוני (תופסים). המטרות תפסו באופן דומה את מידת החיבה של התופסים כלפיהם.
· התופסים חיבבו יותר את בעלי הערך העצמי הגבוה

· שופטים חיצוניים דירגו את מידת החיבה המילולית כזהה אך את מידת החיבה הלא מילולית (על פי טון הקול) כגבוהה יותר כלפי בעלי ערך עצמי גבוה.

· רושם תלוי מגדר

· אשה הרוצה בתפקיד ניהולי  אמרוה להשתמש בטקטיקות של קידום עצמי.  אולם, טקטיקות אלו לא תואמות את סכמת המגדר הנשית.
· במחקר התבקשו אנשים לראיין אשה.  המראיינים היו בעלי מוטיבציה להיכרות מדויקת או לא.

· האשה השתמשה בטקטיקה של קידום עצמי או הצטנעה

· גברים בעלי מוטיבציה להיכרות מדויקת דירגו את האשה שקידמה את עצמה באופן חיובי יותר מאשר את המצטנעת.  גברים ללא מוטיבציה להיכרות מדויקת דירגו באופן חיובי יותר את המצטנעת.

· נשים העדיפו בכל מקרה את המצטנעת

· ניהול רושם וחרדה חברתית

· מצבים הגורמים לחרדה חברתית

· דיבור ואינטראקציה פורמליים: לדוגמא, נאום מול קהל

· דיבור ואינטראקציה לא פורמליים לדוגמא, שיחה עם אדם זר

· אינטראקציה הדורשת התנהגות אסרטיבית: לדוגמא, להחזיר מוצר פגום לחנות

· צפייה על ידי אנשים אחרים בזמן עבודה, אכילה וכו'.
· חוקרים מבחינים בין חרדה חברתית בגלל סיטואציה העומדת להתרחש או בגלל סיטואציה המתרחשת בהווה

· הבחנה נוספת היא בין חרדה במצב בו האדם תלוי באחרים לחרדה במצב בו האדם אינו תלוי באחרים

כיצד ניתן להסביר חרדה חברתית?

· חסרון בכישורים חברתיים – בגלל העדר הכישורים חווים בעיות בסיטואציות חברתיות הגורמות להם לחוש בחרדה בסיטואציות כאלו

· Cognitive self-evaluation model – אנשים הסובלים מחרדה חברתית נוטים להעריך כי כישוריהם החברתיים הנם בעייתיים.
· התניה קלאסית – טיפול באמצעות systematic desensitization 

· חרדה חברתית כמאפיין אישיותי

· תיאוריית ניהול הרושם

ניהול רושם וחרדה חברתית

    על פי תיאוריה זו חרדה חברתית הנה תוצר של שני גורמים:
· המוטיבציה ליצור רושם מסוים

· ההסתברות הסובייקטיבית להצליח ליצור את הרושם הרצוי

SA=f[Mx(1-p)]

ציפיות לגבי יצירת הרושם הרצוי

· אי ודאות – החרדה החברתית גבוהה יותר ככל שמדובר בסיטואציות לא מוכרות בהן האדם אינו יודע מה הדרך בה הוא אמור לנהוג כדי ליצור רושם רצוי.  משפיע במיוחד במצבים בהם האדם תלוי באחרים

· תכונותיהן של המטרות – תכונות חיוביות של המטרות גורמות ליותר מוטיבציה לנהל רושם אך גם ליותר חוסר ביטחון לגבי היכולת ליצור את הרושם הרצוי

· הופעה משותפת – הופעה עם אנשים נוספים מפחיתה את מידת החרדה

· הערכה של יכולות אישיות לניהול רושם רצוי – אנשים הנוטים לחרדה חברתית נוטים לתפוס את עצמם כבעלי יכולת חברתית לקויה

· יכולות חברתיות – צופים נוטים להעריך אנשים הנוטים לחרדה חברתית כבעלי יכולת חברתית פחות טובה.

לחוות חרדה חברתית

שלושה גורמים המתקיימים בחוויית החרדה:
· עוררות פיזיולוגית

· חשש מפני אירוע שלילי העומד להתרחש.  המחשבות כוללות:

1.      התגובות וההערכות האמיתיות או המדומיינות של אנשים  
          אחרים.
2.      התוצאות השליליות שיכולות להיות להערכות אלו

3.      המגבלות האישות הגורמות לאדם על פי דעתו לקשייו 
          החברתיים.
· תחושה רגשית שלילית

תגובות התנהגותיות של חרדה

· בעיות בדיבור – במצב של חרדה אנשים נוטים לגמגם, לחזור על מילים, להסס בדיבור.  יכול לנבוע ממספר סיבות: 1.  ריכוז יתר בנושא החרדה.  2.  תשומת לב מוגברת לדיבור  3.  עוררות הנובעת מחרדה משפיעה על הנשימה.

· הפרעות בביצוע – פגיעה בביצוע במטלות מסובכות יכולה להיות תוצר של תשומת לב מוגברת להתנהגויות שהן בדרך כלל אוטומטיות ו/או פגיעה בתנועת הגוף בעקבות מתח ורעד.

· זיכרון ועיבוד מידע – אנשים החשים חרדה חברתית נוטים לסבול מבעיות בזיכרון לפרטים מן האירוע בו חשו את החרדה.  ישנם מחקרים המצביעים על כך שהזיכרון שלהם סלקטיבי -  זוכרים יותר אספקטים שליליים

התנתקות חברתית
· הימנעות ממגעים חברתיים – אנשים הנוטים לחרדה חברתית נוטים לפחות מגעים חברתיים.  הם גם בוחרים במקום מגורים ומקום ישיבה המנתקים אותם מהשאר.

· הסתייגות – גם כאשר אנשים הנוטים לחרדה חברתית נוכחים באינטראקציה הם משדרים הסתייגות.  הם נוטים פחות לפתוח בשיחה, מדברים פחות, לוקח להם יותר זמן להגיב למה שאחרים אמרו.  באופן כללי אנשים נוטים להסתייג כאשר מסתייגים מהם.  אנשים הנוטים לחרדה חברתית נוטים לתפוס את האחרים כמסתייגים מהם.  דרך עיקרית באמצעותה אנשים משדרים הסתייגות מאינטראקציה היא הפחתת קשר עין עם אנשים אחרים.

הימנעות מקשר עין

· הימנעות ממבט באנשים אחרים מפחיתה את הבולטות של הגירוי החברתי שגורם לחרדה ובכך מאפשרת פרישה פסיכולוגית בזמן שהאדם נוכח באופן פיזי באינטראקציה.
· הימנעות ממבט מפחיתה את הסיכוי שאנשים אחרים יצרו עם האדם קשר

· התנהגות מולדת המשדרת פיוס וכניעה

סיבות להתנתקות
· 1.      התנסויות שליליות רבות גורמות לאנשים הסובלים מחרדה חברתית להימנע מאינטראקציות.
· 2.      אנשים המפחדים מיצירת רושם שלילי יכולים להימנע מאינטראקציות ובכך להימנע מיצירת רושם שלילי.
· 3.      ההתעסקות האובססיבית במחשבות הנוגעות ליצירת רושם יכולה למנוע ניהול שיחה אפקטיבית. 
· 4.     ככל שאנשים מעריכים שיש להם יותר סיכוי להשיג משהו כך הם משתדלים יותר.  אנשים הסובלים מחרדה חברתית פחות מצפים להצליח ליצור את הרושם הרצוי להם ולכן פחות משתדלים.
· 5.     במצבים מסוימים התנתקות חברתית היא הגורם לחרדה חברתית.  אנשים שמסיבה כלשהי לא מצליחים להשתתף באופן מלא באינטראקציה מפחדים מן הרושם שהם יוצרים על האחרים בכך שהם לא משתתפים.  
חבלה עצמית וחרדה חברתית

· מכשול פנימי קיים מראש – אנשים הנוטים לחרדה חברתית נוטים דיווחו על חרדה גבוהה לפני ביצוע כשחשבו שלחרדה יכולה להיות השפעה על רמת הביצוע.

· מכשול חיצוני קיים מראש – אנשים הנוטים לחרדה חברתית מרוויחים מנוכחותו של מכשול חיצוני.  הם פתוחים יותר, מדברים יותר, וחווים פחות חרדה חברתית

· מכשול חיצוני שנוצר לפני הביצוע – נבדקים הנוטים לחרדה חברתית לא בחרו באופציה היוצרת מכשול לפני ביצוע 

כיצד ניתן להסביר את התוצאות הנוגעות לקשר בין חרדה חברתית וחבלה עצמית?
· 1. כאשר אנשים מדווחים על מכשול פנימי קיים או שהם חווים מכשול חיצוני קיים הם לא מסתכנים בפגיעה בביצוע. כאשר הם צריכים ליצור בעצמם מכשול, מכשול זה אמור גם לפגוע ברמת הביצוע שלהם. 

· 2. כאשר האדם יוצר בעצמו מכשול חיצוני הוא מסתכן בכך שיבקשו ממנו לבצע שוב את המשימה ללא המכשול ואז יראו שהוא לא מצליח גם כך וזה יזיק לרושם שהוא יוצר.  כאשר האדם מדווח על מכשול פנימי קיים (חרדה) אין אפשרות לנתק את המכשול ממנו ולבדוק איך הוא מבצע ללא המכשול. כאשר מדובר במכשול חיצוני קיים מראש האדם לא יצר אותו בעצמו ולכן הוא לא התיימר לבצע טוב יותר בלעדיו!.
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