NIE BOJMY SIE ROZMAWIAC
CZYLI ZALETY DOBREJ KOMUNIKACJI

Komunikacja jest absolutnie podstawowa umiejetnoscia, bez ktorej bardzo trudno jest
odnalez¢ si¢ w zyciu spotecznym. Niby wszyscy umiemy moéwié, ale ilu z nas w ogdle potrafi
rozmawiac?

Rozmowa to podstawowa forma kontaktu miedzy ludzmi. Na przestrzeni dziejow
postugiwano si¢ r6znymi metodami, by si¢ dogada¢ - uzywano gestow, mimiki twarzy czy
wysokich 1 niskich dzwiekow. Jednak od momentu pojawienia si¢ konkretnych jezykow,
cztowiek zaczal petniej wyrazaé siebie, budowaé glebsze relacje i ustala¢ reguly rzadzace
spotecznos$cig, w ktorej zyl. Dzieki stowom jesteSmy w stanie nie tylko przekazad istotne
informacje, opisa¢ swoje uczucia i mysli, czyli to, co dzieje si¢ tu i teraz, ale opowiedzieé¢
réwniez o naszych wyobrazeniach, snach i przyszlych planach albo kreowaé abstrakcyjne
swiaty w ksigzkach - mowa i pismo to niezbedne narzgdzia potrzebne do zycia we
wspotczesnym $wiecie. Aby poslugiwaé si¢ nimi efektywnie, powinni§my pozna¢ kilka
podstawowych zasad, dzigki ktorym tatwiej nam bedzie komunikowaé si¢ z innymi, rozumied

ich intencje oraz precyzyjniej prezentowa¢ wilasne.

Shuchajmy siebie nawzajem.

Whbrew pozorom ta zasada nie jest wcale taka oczywista. Kazdemu z nas zdarzyty si¢
zapewne takie sytuacje, kiedy tak bardzo chcieliSmy o czym$ opowiedzie¢, ze naszemu
rozmowcey ciezko bylo dojs¢ do glosu czy tez sami nie mogliSmy si¢ przebi¢ przez czyjas
stowng tyrad¢. Pod wptywem duzego wzburzenia albo ekscytacji wigkszo$¢ z nas moze tak
czasem zareagowac. Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy taka forma komunikacji staje si¢
normg, a nie incydentem. Trudno méwi¢ wtedy o rozmowie, bowiem nie ma tutaj
porozumienia miedzy stronami - kto§ snuje swoja opowies¢ nie chcagc dowiedzieé sie,
co mysli o tym druga osoba albo nawzajem si¢ przekrzykujemy. Po takim spotkaniu nikt nie
czuje si¢ komfortowo, tym bardziej, jesli wymiana zdan miata doprowadzi¢ do wyjasnienia
pewnych nieporozumien.

Dlatego tez tak istotng sprawg jest nauczenie si¢ stuchania - zar6wno w relacjach
partnerskich, zawodowych, jak 1 migdzy dorostymi, a dzie¢mi. Kazdy z nas zasluguje na
wyshluchanie, kazda opowies¢ jest wazna - takze ta malego czlowieka, cho¢ nam moze si¢
czasem wydawac, ze dotyczy blahych spraw. Jesli aktywnie stuchamy, okazujemy nie tylko

szacunek, ale budujemy miedzy sobg zaufanie.



Rozmawiajmy o konkretach.

Kiedy rozpoczynamy rozmowe¢ na jaki§ temat, starajmy si¢ go trzymacé. Nie
poruszajmy dziesieciu roznych watkow, nie odwolujmy si¢ do wydarzen, ktore miaty miejsce
dawno temu albo do stow, ktére padly w zupetnie innych okolicznos$ciach. Chcac przekazad
zbyt wiele informacji na raz wprowadzamy komunikacyjny chaos. Nasz rozmdéwca przestaje
nas rozumie¢, gubi kontekst, a z czasem 1 my sami zaczynamy si¢ zastanawia¢, o czym
wlasciwie chcieliSmy powiedzie¢. Skupiajmy si¢ na najwazniejszych faktach, uzywajmy
precyzyjnych sformutowan, nie uogoélniajmy rzucajac hasta "wszyscy”, ,,zawsze”, ,,nigdy”.
Badzmy tu i teraz, pamigtajmy, ze lepiej jest podzieli¢ rozmowe na dwie czgsci, niz co$

zagadac.

Zwracajmy uwage na mowe ciala.

Komunikacja niewerbalna, cho¢ czasem trudna do rozszyfrowania, jest rownie wazna
jak stowa, ktore wypowiadamy. Méwi¢ mozemy rdzne rzeczy, zdarza si¢ nam klamac, ale
nasze oczy, dtonie czy postawa zdradza prawdziwe intencje lub emocje. Tylko nieliczni
potrafig by¢ tak niesamowitymi aktorami, ze zdolaja nas oszukaé rowniez w tej kwestii.
Dlatego tak duze znaczenie, szczeg6lnie w przypadku powazniejszych rozméw, ma kontakt
bezposredni - rozmawiajac przez telefon czy w Internecie nie zawsze jesteSmy w stanie
odczyta¢ wszystkie komunikaty poprawnie. Czasem mamy wrecz wrazenie, jakby kazdy
moéwil o czyms innym albo catkowicie opacznie rozumiat nasze stowa. Badzmy zatem uwazni

1 uruchamiajmy wszystkie zmysty, kiedy si¢ komunikujemy.
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Uzywajmy jezyka dostosowanego do rozmowcy.

To rowniez niezwykle cenna rada, bowiem nie chodzi tylko o to, co méwimy, ale przy
uzyciu jakich stow. Jesli nie dostosujemy komunikatu do odbiorcy, nie mozemy si¢ dziwic,
Ze on nas nie zrozumie. Szczegodlnie istotne jest to w przypadku rozméw z dzieémi - niektorzy
dorosli majacy z nimi kontakt zapominaja o tej niby oczywistej prawdzie. | nie chodzi tylko
0 bardzo wyrafinowany jezyk czy obce wyrazy, ale odczytywanie tych samych sformutowan
w ten sam sposob. Najlepszym sposobem na to, by zorientowac si¢, czy nasz rozmowca, bez
wzgledu na wiek, wie, o czym mowimy, jest dopytywanie go wprost, jak nas zrozumial oraz
parafrazowanie jego wilasnych stow. W ten sposdb od razu zauwazymy rozbieznos$ci, jesli

takie si¢ pojawia, 1 bedziemy mogli odpowiednio zareagowa¢ modyfikujac nasz przekaz.

Rozmawiajmy spokojnie i Z zyczliwoscia.

Gdy jesteSmy zdenerwowani albo pod wpltywem stresu, trudniej nam opanowac
nerwy, nie podnosi¢ glosu i formutowaé pozytywne wypowiedzi. Nie jest to jednak
niemozliwe - jak wiadomo, ¢wiczenia czynig mistrza. Przede wszystkim nasz komunikat
powinien rozpoczyna¢ sie¢ od ,Ja”, a nie ,,Ty”. Moéwmy o swoich odczuciach wobec
zachowania drugiej osoby, jednocze$nie starajac si¢ nie wydawa¢ sadow o niej samej. Nie
oceniajmy, nie krytykujmy, ale probujmy zrozumie¢ pobudki, jakimi si¢ w tym danym
momencie kierowala. Postarajmy si¢ wczu¢ w jej polozenie, a takze dostrzec szerszy kontekst
calej sytuacji - by¢ moze wczesniej co§ przykrego ja spotkato lub zdarzylo si¢ co$
niespodziewanego, co doprowadzilo do takiej, a nie innej reakcji czy zachowania. Jesli
bedziemy mieli otwarty umyst zobaczymy, ze spora czg$¢ konfliktow to tylko

nieporozumienia wynikajace ze splotu niefortunnych okolicznosci.

Skupiajmy sie na faktach., a nie na domyslach.

Ten punkt Scisle wigze si¢ z poprzednim, bowiem spora czeS¢ nieporozumien powstaje
w wyniku nieprawdziwych informacji, plotek czy nadinterpretacji. Na wstepie kazdej
rozmowy, ktora ma za zadanie wyjasnienie konkretnych sytuacji, opowiadajmy sobie,
od czego tak naprawde wszystko si¢ zaczeto i co moglo sie¢ wydarzy¢, ze znalezliSmy sie
wlasnie w tym miejscu. Jak si¢ okazuje, bardzo wiele niedomdéwien powstaje pod wptywem
stow innych ludzi, ktérzy nieswiadomie dzielg si¢ swoimi komentarzami czy obserwacjami
albo $wiadomie chcg komus$ zaszkodzi¢ czy zasia¢ zamet. Docierajac do zrddta tych tresci
czegsto odkrywamy, ze zadna ze stron konfliktu nie miala zlych intencji, nie chciala

doprowadzi¢ do ktotni, jednak zasugerowata si¢ cudzymi opiniami.



Badzmy odpowiedzialni za wlasne slowa.

Kazda rozmowa to interakcja zachodzgca migdzy ludzmi, ktorzy mniej lub bardziej si¢
znaja, niosg bagaz roznorodnych doswiadczen, majg inne osobowosci i spojrzenie na $wiat.
Cze$¢ rzeczy nas taczy, inne dzielg, ale bez wzgledu na to, jak bardzo jestesmy do siebie
podobni, nigdy w stu procentach nie mozemy by¢ pewni naszych reakcji i odczu¢. Nawet
wsrod bardzo bliskich przyjaciot czy cztonkow rodziny zdarzajg si¢ sytuacje, w ktorych
trudno si¢ nam porozumie¢. Tym bardziej zatem musimy by¢ wyczuleni na to, co méwimy
i jak te stowa moga by¢ przez innych odebrane. Nasza odpowiedzialno$¢ polega nie tylko na
tym, ze powstrzymujemy si¢ przed wypowiedzeniem niektorych tresci, ale jesli juz
sformutujemy okreslone komunikaty, powinniSmy umie¢ si¢ do tego przyznaé, a takze
ponies¢ konsekwencje. Dotyczy to zar6wno sprawienia komus$ przykrosci, wprowadzenia
w blad, jak i zaoferowania pomocy czy ztozenia konkretnych obietnic.

Ta ostatnia kwestia ma szczeg6lne znaczenie w przypadku naszych dzieci, ktoére maja
doskonata pamig¢ i umiejetnos¢ wypominania dorostym tego, co im wczesniej obiecali.
Pamigtajmy, ze w procesie wychowania to my jesteSmy dla nich wzorami - chcac, by byly
odpowiedzialne, musimy im pokazywac t¢ odpowiedzialno$¢ na wilasnym przykladzie.
Dlatego tez nie bojmy si¢ przepraszac czy przyznawac do pomytki, wywigzujmy si¢ z danego

stowa, a przede wszystkim zawsze zastandéwmy si¢ dwa razy, zanim co$ powiemy.

Jesli bedziemy wprowadzali powyzsze zasady w Zycie, nie straszna nam bedzie
zadna rozmowa.
Komunikowanie si¢ z innymi zacznie nam sprawia¢ przyjemnos¢ i stanie si¢

rozwigzaniem, a nie zrédlem problemow.

» Kiedy mowisz, powtarzasz jedynie to co juz wiesz.
Gdy zas stuchasz, masz szanse nauczyé sie czegos nowego”
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