Jak poprawi¢ komunikacje z ludZmi? Cztery kluczowe obszary skutecznej komunikacji

Skuteczna komunikacja to podstawa relacji z innymi ludzmi na tle osobistym, a takze zawodowym.
Sposdb w jaki rozmawiamy z rodzing, przyjaciétmi czy nauczycielami wptywa bezposrednio na nasze
zadowolenie z zycia i jest podstawg sukcesu w wielu jego aspektach. Jak wiele osob, tak mnogo
probleméw zwigzanych ze skuteczng komunikacja, jednak zawsze mozemy ,,uczy¢ sie” jej i dazy¢ do
poprawy obszaréw problemowych.

Jak poprawi¢ komunikacj¢ z ludzmi? Sprawdz cztery podstawowe obszary jej skutecznosci.

Komunikacja jedno i dwustronna

Nasze zycie to ciagla komunikacja, nadajemy i odbieramy komunikaty, staramy si¢ aktywnie stucha¢

rozmowcy, ale oczekujemy i tego samego. Komunikacja interpersonalna jest to jedna z form

porozumiewania sie ludzi; jest to proces wymiany wiadomosci miedzy przynajmniej dwiema

osobami. A poniewaz mamy rézne osobowosci, temperamenty, a przede wszystkim potrzeby

zyciowe, dochodzi w tej komunikacji do wielu zaktocen. Nalezy pamigtaé, iz przy komunikacji

mozemy opiera¢ sie na jej jedno lub dwustronnym dziataniu.

e Komunikacja jednostronna to jak sama nazwa wskazuje wysytanie komunikatu w jedng strong;
zostaje on odebrany, ale nie mamy mozliwo$ci odczytania jego odpowiedzi.

o Komunikacja dwustronna obejmuje wyplyw i odbior komunikatu przez obie strony biorace w
nim udziat. Komunikacja dwustronna czesto przybiera forme dialogu i pozwala na przeptyw
informacji i uwolnienie potrzeb

Usprawnienie komunikacji z ludzmi wigze si¢ rozwigzywaniem probleméw odbierania i wysytania
komunikatu. Jednak, najwigcej btedow zachodzi przy jej samym odbiorze. Jakich? Jak poprawic
komunikacje z ludzmi?

Cztery podstawowe obszary poprawiajace komunikacje

Zanim omoéwie cztery kluczowe obszary poprawiajace komunikacj¢ zaznaczmy, iz naszym
najwazniejszym zadaniem jest zawsze prawidtowa identyfikacja problemu. Szukajmy obszar, w
ktorym najcze$ciej nie potrafimy zrozumieé, 0 co tak wiasciwie chodzi drugiej osobie.

1. Aktywne stuchanie

Jak poprawi¢ komunikacj¢ z ludzmi? Nauczmy siebie, a takze nasze otoczenie stuchaé, a nie tylko
slyszeé to co do nich méwimy. Wyzej zaznaczytam, iz komunikacja to proces dwukierunkowy, a
czesto zamiast stara¢ si¢ doktadnie zrozumie¢ komunikat, tylko go styszymy; nie przetwarzamy
prawidtowo informacji. Czesto wpadamy w putapke ,,nadawania”, w ktorym po prostu wysytamy
wiadomos$¢ i nie stuchamy odpowiedzi (poniewaz czesto uwazamy, ze juz znamy na nig odpowiedz?
Do tego do$¢ czesto nie stuchamy rozméw, a myslimy 0 tym, co zamierzamy powiedzie¢ dalej.
Pamigtajmy, stuchanie to nie to samo, co styszenie. Aktywne stuchanie nie jest polem do
dopowiadania sobie wtasnego scenariusza danej informacji. By wydoby¢ jej esencje, dobrzy stuchacze
wykorzystaja odpowiednie techniki aktywnego stuchania, a idealnym jej przyktadem jest choéby
parafraza, ktéra pozwala upewnic¢ sie, czy dobrze zrozumielisSmy dany komunikat.

2. Komunikacja niewerbalna

Przypatrz si¢ ile komunikatow nadawanych jest niewerbalnych, czytaj z nich! Wielu z nas nie
dostrzega wagi mowy ciata; a niestusznie, poniewaz niespojny komunikat werbalny i niewerbalny
moga nam tez duzo powiedzie¢ 0 tym, co naprawdg dzieje si¢ wlasnie w rozmowie.

Komunikacja niewerbalna to mowa, jezyk ciala, czyli wszystko co pokazujemy i przekazujemy
naszemu adresatowi, a co nie jest oparte na stowach. To wyglad fizyczny, ruchy ciata, gesty, wyraz
twarzy, oczu, dotyk, gtos; a nawet sposob wykorzystywania czasu i miejsca spotkania lub zmiany
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fizjologiczne, takie jak pocenie si¢. | tym wszystkim przemawiasz, osiagasz swoj cel lub jesli robisz to
nieumiejetnie — dzieje sie na odwrot.

Jak poprawi¢ komunikacj¢ z ludzmi? Zwracaj szczegdlng uwage na komunikacje niewerbalng
rozmowcy. Dzigki temu, mozesz uczyni¢ swoj przekaz wyrazniejszy i poglebic jego znaczenie, a takze
wylapa¢ sprzeczne komunikaty nadawcy.

3. Inteligencja emocjonalna

Kolejnym obszarem usprawniajacym przeptyw komunikatu jest poziom rozwinigcia naszej inteligencji
emocjonalnej. Inteligencja emocjonalna to rozumienie emocji swoich, a takze oséb z

otoczenia. Inteligencja ta obejmuje szeroki zakres umiejetnosci, zwykle podzielonych na umiejetnosci
osobiste i umiej¢tnosci spoteczne, przy czym umiejetnosci 0sobiste obejmuja samoswiadomosé,
samoregulacje | motywacje, a umiejetnosci spoteczne empatie i umiejetnosci spoteczne. Temat na
pozor skomplikowany, ale warto wejs¢ w niego glebiej, uczac siebie i innych czym jest i jak bardzo
wptywa na nas posiadana inteligencja emocjonalna. Podstawowa zasada stojaca za réznymi
umiejetnosciami sktadajacymi sie na inteligencje emocjonalng jest to, ze musisz by¢ $wiadomy i
rozumie¢ wlasne emocje oraz umie¢ je opanowac, aby rozumie¢ i dobrze wspotpracowaé z innymi.
Kierujac si¢ jedynie racjonalnym podej$ciem do zycia, wpadamy w putapke myslenia, iz wszystko
powinno by¢ logiczne i prostolinijne, a na emocje nie ma miejsca. A z drugiej strony jestesmy ludzmi,
emocje czasami biorg gore i potrafimy w burzliwej rozmowie powiedzie¢ ,,za duzo”. Jak poprawié¢
komunikacje z ludzmi? Musimy wyposrodkowaé nasze racjonalne podejscie do tematu i emocje, ktore
towarzysza rozmowa. Najwlasciwszg forma jest samopoznanie swojego spektrum emocji, zbadanie
inteligencji emocjonalnej, a takze ,,zarzadzanie nig”, poniewaz Swiadomo$¢ emocji, zar6wno
pozytywnych, jak i negatywnych, moze zdecydowanie poprawi¢ komunikacje.

4. Zadawaj pytania

Ostatni obszar, ktory usprawni komunikacje to temat zadawania pytan. Proste? Nie dla wszystkich
Zadawanie pytan otwartych podczas rozmowy dotyczy zdobywania wiedzy na dany temat, ale
wiaze si¢ takze z upewnieniem, czy dobrze zrozumiales$ czyjas wiadomos¢. To takze bardzo dobry
sposob na rozpoczecie rozmowy, badz jej kontynuowanie. Osoby z dobrymi umiejetnosciami
zadawania pytan sg czesto postrzegane jako bardzo dobrzy stuchacze, poniewaz spedzaja duzo wigcej
czasu na wycigganiu informacji od innych niz na rozpowszechnianiu wtasnych opinii, a tu juz
wracamy do punktu 1, czyli do aktywnego stuchania. Wielu z nas, mimo niewiedzy o co tak naprawde
chodzi rozméwcy, nie dopytuje. Uznaje ustyszany komunikat i idzie z tym dalej. Oczywiscie, czesto
powoduje to po prostu nie wiedz¢ w danym obszarze. Jak poprawi¢ komunikacje z ludzmi? Usprawnij
ja poprzez pytania, w ton przystowia ,.kto pyta, nie btadzi”.
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Cwicz komunikacje — warto!!!



