Zamienmy izolacje w konwersacje!
_

POZNAJ ZASADY DOBREJ KOMUNIKACJI INTERPERSONALNE]J

Komunikacja interpersonalna jest procesem ztozonym z wielu
elementdw, a co za tym idzie, moze zostaé zaktécona
w rézny sposéb i na rozmaitych etapach.
Jak tego uniknqé?
Warto poznaé kilka zasad oraz technik.



1. Aktywne stuchanie

0 Aby w pehi zrozumiecd tresé i znaczenie przekazu wysytanego

przez rozmdéwce nie wystarczy styszeé. Kluczem do realnego
porozumienia jest rzeczywiste stuchanie drugiej osoby, do
czego konieczna jest koncentracia na tej osobie
i zaangazowanie w rozmowe. Kluczem do zrozumienia
rozméwcy jest okazanie mu zainteresowania. Nalezy
skoncentrowac sie na jego stowach oraz mowie ciata, zamiast
skupiac¢ sie na nieistotnych rzeczach: jego wyglqgdzie, czy
wtgczonym w tle telewizorze. Nawiqzujmy kontakt wzrokowy,
nie przerywajmy partnerowi interakcji i zadawajmy mu
dodatkowe pytania (najlepiej otwarte, pozostawiajqce
przestrzen na wyrazenie szczerej opinii). Aktywne stuchanie
petni niezwykle waznqg role w procesie skutecznej komunikacji.
Umozliwia nie tylko zdobycie informacji, ale takze poznanie
punktu widzenia rozmdéwcy. Aktywne stuchanie daje réwniez
szanse na stworzenie relacji opartej na wzajemnym szacunku,
zaufaniu i empatii.



2. Opanowanie
B

0 Bardzo istotna jest cierpliwo$é (wazne jest zarezerwowanie sobie
wystarczajgcej ilosci czasu na rozmowe) i trzymanie emocje na
wodzy. Unikajmy ktétni o to, ,kto ma racje”. Zastqp stowo ,racja”
okresleniem ,,opinia”, bo opinii, jak wiadomo, jest tyle, ilu ludzi na
Swiecie i kazdy ma petne prawo do posiadania wtasnej.

3. Sprecyzowany cel komunikacji
N

0 Osiqggniecie celu jest mozliwe jedynie wéwczas, gdy zdajemy sobie
z niego sprawe. Przed rozpoczeciem rozmowy warto wiec
zastanowié sie, co planujemy przez niqg osiqgngé (moze to byc¢
jedynie wystuchanie nas przez drugq osobe, ale rowniez
podpowiedz, rada, podjecie decyzji). Po okresleniu celu konwersaciji
warto wyartykutowaé go naszemu rozmowcy.



4. Odpowiedzialnosé¢ za wltasny

komunikat
-

01 Jesdli chcemy by¢ odbierani jako osoby wiarygodne i godne
zaufania, musimy bra¢ odpowiedzialnos¢ za wilasne stowa.
Nie wahajmy sie zaznaczyé, ze nie jestesmy czego$ pewni.
Jesli widzimy, ze nasz rozméwca wydaje sie byé zaktopotany,
nie przerzucajmy na niego odpowiedzialnosci (,,Dlaczego nie
rozumiesz tego, co mowie?”’), a postarajmy sie sprecyzowad
lub wyjasni¢ prezentowany przez siebie punkt widzenia.
Przyznawajmy sie do btedéw i na biezqgco korygujmy
zaktoécony przez nie komunikat.



5.Asertywnos¢ — ,,przyjazna stanowczos¢
—

1 Jest to umiejetnos¢ otwartego wyrazania swoich mysli, uczug,
przekonan, z poszanowaniem praw i poglgdéw rozméwcow.
ZLachowania asertywne sq przeciwienstwem zachowan
biernych lub ulegtych, manipulacyjnych i agresywnych.
Zachowania asertywne w relacjach z ludzmi pomagaijq
w osiqganiu celédw i w skutecznym dziataniu w rdéznych
trudnych sytuacjach spotecznych, w ktérych chcemy podkreslié,
ze jesteSmy réwnie wazni jak inni. Komunikat asertywny to
jasne i precyzyjne w formie i tresci wyrazenie wprost tego,
co sie mysli i czuje, w sposob bezposredni i szczery.



6. Jasne i precyzyjne komunikaty

Jezyk, ktérym sie postugujemy, powinien byé prosty
i jednoznaczny, a takze dopasowany do rozmoéwcy.
Unikajmy skrétow i zargondw (jesli nie mamy pewnosci,
ze partner interakcji je zrozumie), a takze zbyt dtugich
i rozbudowanych zdan. Warto powtarzaé¢ najwazniejsze
informacje, uzywajqc w tym celu innych stéw. Méwmy o faktach
i konkretnych wydarzeniach (np. ,,Spoéznites sie az ponad
godzine”, zamiast: ,Jestes niesolidny i nieodpowiedzialny, nie
dotrzymujesz stowa”).



7. Konstruktywna informacja zwrotna

Informacje zwrotne pomagajg nam dowiedziec sie, czy zostalismy
trafnie zrozumiani, a takze jaok druga osoba odbiera nasze
zachowanie. Pozwalajq réwniez na biezgco konfrontowaé cel
wypowiedzi z osiqggnietymi rezultatami i dokonywaé ewentualnych
korekt. Do budowania informacji zwrotnej zaleca sie uzywanie
komunikatu JA, ktéry nie zawiera ocen, jest konkretny, oparty na
faktach, zwieksza poziom zaufania i wzajemnej otwartosci, sprzyja
wyrazeniu swoich oczekiwan w danej sytuacii.

W opozycji do komunikatu JA, méwi sie o komunikacie TY, ktory
odnosi sie do drugiej osoby, jest oceniajgcy, obwiniajqcy,
zawiera etykiety.

Konstruktywna informacja zwrotha dotyczy jej nadawcy
(np. ,,Przykro mi, ze tak sie zachowates”, ,Jestem zawiedziony,
Zze spodznite$ sie na to spotkanie”, zamiast: , Ty zawsze tak sie
zachowuijesz”, ,,Znowu sie spodznites”).



8. Komunikacja niewerbalna

7 Komunikacja niewerbalna moze nam przekazaé¢ wiecej

informacji, niz same stowa rozmoéwcy. Zwracajmy uwage na to,
czy zachowanie partnera interakcji wydaje sie by¢é zgodne
z tym, co méwi. Starajmy sie wykorzystywaé mowe ciata do
wywierania pozytywnego wrazenia: siedzmy lub stéjmy
wyprostowani, usmiechajmy sie, akcentujmy najwazniejsze
informacje za pomocq tonu gtosu, dobierajmy optymalng
szybkos¢ oraz gtosnos¢ méwienia. Uwaza sie, ze jesli to co
méwimy (komunikaty werbalne), jest niespdjne z tym, co
przekazujemy drogqg niewerbalng — to ludzie sq sktonni
bardziej zaufaé¢ mowie ciata.



Rozmawiajmy, rozmawiajmy...

Bgdzmy wiec uwazni i otwarci na partnerow komunikaciji -
w ten sposdb zwiekszymy swoje szanse na to, ze odwdzieczq
sie nam tym samym.

Usuniecie barier komunikacyjnych z pewnosciq pozytywnie
wptynie na nasze zycie oraz relacje z innymi ludzmi.

Stosujqc zasady skutecznego porozumiewania sie, nalezy
pamietaé o tym, iz nie ma jednego, sprawdzonego sposobu
efektywnej komunikacji. Porozumiewanie sie jest procesem
dwustronnym, dziataniem dynamicznym, zaleznym od wielu
czynnikéw. Efektywne porozumiewanie sie miedzy ludzmi jest
jednqg z bardziej istotnych umiejetnosci w dzisiejszym Swiecie,
wptywa na relacje z innymi oraz pomaga w osigganiu celéw -
takze zyciowych i zawodowych.
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