ZASADY PRAWIDLOWEJ KOMUNIKACII

Komunikacja interpersonalna jest zjawiskiem towarzyszacym nam od
poczatku do konca zycia. Stanowi element niezbedny do nawigzywania relacji
pomiedzy poszczegdlnymi ludzmi, a takze podstawe funkcjonowania
spofeczenstwa.

Ale czy kazdy z nas posiada umiejetnosci niezbedne do komunikowania
sie w sposob skuteczny? Mimo ze wszyscy intuicyjnie wiemy, czym jest
komunikacja interpersonalna, warto pozna¢ petng definicje tego pojecia.

Komunikowanie jest procesem porozumiewania sie jednostek, grup lub
instytucji. Jego celem jest wymiana mysli, dzielenie sie wiedza, informacjami
i ideami. Proces ten odbywa sie na rdéznych poziomach, przy uzyciu
zréznicowanych srodkow i wywotuje okreslone skutki (Dobek-Ostrowska, 1999).

Aby zwiekszy¢ szanse na realizacje zatozonego przez siebie celu

interakcji, warto poznac kilka zasad oraz technik. Oto one:

Aktywne stuchanie

Kluczem do zrozumienia rozmowcy jest okazanie mu zainteresowania.
Nalezy skoncentrowac sie na jego stowach oraz mowie ciata, zamiast skupiac
sie na nieistotnych rzeczach: jego wygladzie, lezgcej przed nami gazecie czy

wigczonym w tle telewizorze.

Opanowanie
Bardzo istotna jest cierpliwos¢ (wazne jest zarezerwowanie sobie

wystarczajqcej ilosci czasu na rozmowe) i trzymanie emocje na wodzy.
Unikajmy kiétni o to, ,kto ma racje”. Zastgp stowo ,racja” okresleniem
»opinia”, bo opinii, jak wiadomo, jest tyle, ilu ludzi na $wiecie i kazdy ma petne

prawo do posiadania wtasnej.

Sprecyzowany cel komunikacji

Osiggniecie celu jest mozliwe jedynie wowczas, gdy zdajemy sobie
z niego sprawe. Przed rozpoczeciem rozmowy warto wiec zastanowic sie,
co planujemy przez nig osiggng¢ (moze to by¢ jedynie wystuchanie nas przez

drugg osobe, ale rowniez podpowiedz, rada, podjecie decyzji).



Odpowiedzialnos$¢ za witasny komunikat
Jesli chcemy by¢ odbierani jako osoby wiarygodne i godne zaufania,

musimy bra¢ odpowiedzialno$¢ za witasne stowa. Nie wahajmy sie zaznaczyg,
ze nie jesteSmy czegos$ pewni. Jesli widzimy, ze nasz rozmdwca wydaje sie byc¢
zaktopotany, nie przerzucajmy na niego odpowiedzialnosci (,Dlaczego nie
rozumiesz tego, co moéwie?”), a postarajmy sie sprecyzowac lub wyjasnic

prezentowany przez siebie punkt widzenia.

Jasne i precyzyjne komunikaty

Jezyk, ktérym sie postugujemy, powinien by¢ prosty i jednoznaczny,
a takze dopasowany do rozmoéwcy. Unikajmy skrétéow i zargondw (jesli nie
mamy pewnosci, ze partner interakcji je zrozumie), a takze zbyt dtugich

i rozbudowanych zdan.

Komunikacja niewerbalna
Komunikacja niewerbalna moze nam przekaza¢ wiecej informacji, niz

same stowa rozmowcy. Zwracajmy uwage na to, czy zachowanie partnera
interakcji wydaje sie by¢ zgodne z tym, co méwi. Starajmy sie wykorzystywac
mowe ciata do wywierania pozytywnego wrazenia: siedzmy lub stojmy
wyprostowani, usmiechajmy sie, akcentujmy najwazniejsze informacje

za pomocg tonu gtosu.

Umiejetnos¢ dobrego komunikowania sie z innymi jest bardzo
wazna z perspektywy naszego rozwoju osobistego - pomaga nam na

drodze do budowania pozytywnych kontaktow z innymi.

Zachecam do obejrzenia kroétkiego filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=dUgrZg7JjCc
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