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Warunki dobrego porozumienia w relacjach z innymi
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Na pewno wiele razy styszeliSmy, ze w relacjach interpersonalnych do porozumienia
potrzebne sg umiejetnosci komunikacji. Niestety wielu z nas nie odebrato dobrych wzorcéw
dotyczacych rozmawiania z naszych rodzin. Zgtaszajac sie na psychoterapie, sporo oséb méwi,
ze nie potrafi dogadac¢ sie z innymi, zwtaszcza z bliskimi. Najczesciej wskazujg na to, ze
dochodzi miedzy nimi do ktdtni, nie potrafig ze sobg rozmawia¢, czasami odnoszg sie do wad
partnera. Zwykle osoby te majg duzg wiedze o tym, jak , powinno sie rozmawiac”, ale wcigz
ponoszg porazki w dobrym porozumieniu. Tak to jednak bywa, ze mimo $wiadomosci réznych
rzeczy, moze by¢ nam trudno, by zastosowac je w praktyce. PdzZniej, myslagc o nieudanej
wymianie zdan, potrafimy okresli¢ wiasne btedy, ale fakt porazki odbiera nadzieje na trwate
zmiany w uzyskaniu porozumienia przez rozmowe. Aby wprowadzi¢ nowy sposéb
komunikowania sie z ludZmi, na pewno potrzebne jest éwiczenie nowej wiedzy w zyciu, jak
rowniez wracanie do podstaw, ktére umozliwiajg jej zastosowanie. W tym artykule zwracam
uwage na dwa podstawowe warunki dobrej komunikacji, o ktérych czesto zapominamy:
nastawienie i stuchanie.

e Nastawienie do rozmowy i rozmowcy

Zanim rozpoczniemy rozmowe, wazne jest zastanowienie sie nad samym sobg. Bardzo
czesto nie jestesmy $wiadomi wtasnego nastawienia do nawigzania kontaktu z drugg osoba.
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Aby nastawienie do rozmowy miato konstruktywny wptyw na jej przebieg, konieczne jest
przemyslenie kilku kwestii takich jak:
e warunki do rozmowy,

e cel rozmowy,

e wilasne emogcje,

e oczekiwania wobec rozmdwcy,
e chec zrozumienia drugiej osoby.

Zadbanie o warunki do
rozmowy jest bardzo wazne, zwtaszcza

w odniesieniu do spraw wymagajacych

omowienia i wypracowania rozwigzania. Fot.: pixabay.com

Mam tu na mysli m.in. takie kwestie jak odpowiednie miejsce i czas, ktére mogg zwiekszyé
prawdopodobienstwo tego, ze rozmowa przyniesie oczekiwane rezultaty.

Od celu naszej rozmowy zaleze¢ bedg uzywane przez nas komunikaty i doswiadczane
nastawienie. Jezeli jest nim podzielenie sie emocjami z pracy, to mozemy trzymac sie tego
watku zaznaczajac, ze nie chcemy teraz rozmawiac o innych sprawach. Nastawienie bedzie
wspierato jasny komunikat. Natomiast kiedy rozmowa bedzie wymagata ustalenia czegos,
umowienia sie na co$ czy znalezienia rozwigzania jakiejsS wspdlnej sprawy — to cel bedzie
ukierunkowywat nastawienie w ciggu catej rozmowy.

Przed rozmowg i w jej trakcie bardzo czesto towarzyszg nam emocje. Dobrze jest
wiedzie¢, z jakimi emocjami rozpoczynamy rozmowe - czy jesteSmy wzburzeni, spokojni,
przygnebieni, smutni, rozradowani. Nasz stan emocjonalny wptywa na rozmdwce, na jego
gotowos$¢ do podjecia dialogu lub wycofywania sie z niego.

Kolejnym waznym elementem sg oczekiwania wobec rozmdwecy. Jesli wczesniej
pomyslimy o tym, jak nasz rozméwca moze zareagowaé w trakcie rozmowy i czy ma do tego
prawo, mozemy oszczedzi¢ sobie wielu nieprzyjemnych momentoéw takich jak np. wzajemne
obwinianie. Wiele z nieporozumien bierze sie z niecheci do przyjecia punktu widzenia drugiej
osoby i bezkompromisowego trzymania sie wtasnej racji. Dlatego tak wazne jest, by miec
jasno okreslony cel rozmowy - jesli chcemy zrozumiec i ustali¢ zadowalajgce stanowisko dla
obu stron, nie pozwolimy, aby poniosty nas wzajemne pretensje. To nie doprowadzi do
zadnego celu, tylko do nieprzyjemnych emocji.

,Pozytywne nastawienie do drugiej osoby powoduje, ze jesteSmy gotowi poswiecic¢ wiele czasu
i wysitku, aby jg zrozumiec.”

Wanda Sztander

Nastawienie sprzyjajgce konstruktywnej komunikacji to nastawienie na zrozumienie
drugiej strony. Zrozumienie wymaga gotowosci do spojrzenia na sprawe z perspektywy
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drugiego i uwzglednienia wspolnych korzysci, nie tylko wiasnych. Otwartos¢ na kompromis
bardzo sprzyja dobrej komunikacji i buduje wspétprace.

e Umiejetnosc¢ stuchania

Drugg wazng kwestig dotyczacq udanej komunikacji jest stuchanie. Zadziwiajgco wielu
ludzi nie stucha tego, co méwi druga osoba. Niestuchanie staje sie plagg wspdtczesnosci,
w ktérej dominuje nadmiar bodzcéw rozpraszajacych naszg uwage. Warto przeanalizowad to,
co utrudnia nam uwazne stuchanie drugiej osoby. Jesli wiemy co nam przeszkadza,
a naprawde zalezy nam na porozumieniu, mozemy to wyeliminowac.

Stuchanie okazuje sie by¢ dla niektérych bardzo trudne. Wymaga bowiem panowania
nad wiasnymi stanami emocjonalnymi i odraczania wtasnych reakcji. Wigze sie takze z duzym
wysitkiem, poniewaz polega na skupieniu sie na osobie, ktéra do nas méwi. Nie da sie stuchaé
kogos, bedac skupionym na czyms innym np. ogladaniu telewizji, stuchaniu muzyki, wtasnych
planach. Kontakt wzrokowy to cos, czego nie da sie zastgpi¢. Kiedy$ ustyszatam ciekawa
opowies$é o stuchaniu. Piecioletnia dziewczynka wrdcita do domu z rysunkiem. Pobiegta do
mamy, ktora przygotowywata obiad w kuchni i powiedziata: ,,Mamo, mamo, musze ci co$
pokazac”. Mama odpowiedziata:
,Oczywiscie kochanie” i dalej zajeta byfa
przygotowaniami. Dziewczynka biegata
po pokoju i wotata: mamo, mamo musze
ci co$ pokazaé. Mamo styszysz mnie?
Mama odpowiedziata: , Tak, kochanie
stucham Cie” dalej przygotowujgc obiad.
Dziewczynka  przybiegta do niej,
popatrzyta na mame i powiedziata:

Mamo, ale ty mnie stuchaj oczami” :)

Fot.: pixabay.com

Bardzo wiele oséb méwi o powierzchownosci relacji, poniewaz nie doswiadcza na co dzien
kojacego spojrzenia swoich bliskich. Mozna to zmieni¢ przy odrobinie wysitku i sSwiadomej
uwadze.

Stuchajac drugiej osoby:

e sprawiamy, ze czuje sie dla nas wazna;

e uznajemy jej prawo do odrebnosci i wtasnego zdania;
e wzmacniamy jej poczucie wartosci i pewnosci siebie;

e tworzymy poczucie wspolnoty i wiezi przez zainteresowanie tym, co ma do powiedzenia.

Kiedy stuchamy drugiej osoby, dajemy jej poczucie zrozumienia, nawet jesli mamy inne
zdanie. Bez poczucia, ze jesteSmy rozumiani, czujemy sie samotni i brakuje nam motywacji do
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starania sie o relacje z innymi ludZmi. Jesli w naszych wzajemnych rozmowach nie zadbamy o
dobre nastawienie i stuchanie, to praca nad poprawg wzajemnego porozumienia nie bedzie
skuteczna. Aby lepiej nam sie zyto wsrod ludzi, nie mozemy zapominac o tym, aby Swiadomie
wspierac to, co stuzy lepszej komunikacji i zmieniac to, co jg utrudnia. | pamietajmy, ze zmiane
nalezy rozpoczac od siebie :)

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy. Cztonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng psychoterapie oséb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
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