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B Umiejetnos¢ dobrej komunikacji jest jednym z najwazniejszych elementow
dobrego przygotowania sportowego, a zarazem rozwoju 0sobistego Sportowcow.
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° ° lezy u  podstaw
KomunlkaCJ a umiej¢tnosei, ktoére
mozna wykorzystywaé w sporcie, 1 ma znaczacy wplyw na tre-
ningi oraz starty w zawodach. W §rodowisku sportowym,
oprocz samych zawodnikéw, funkcjonuja takze ich rodziny,
przyjaciele, koledzy z druzyny, trenerzy, dziennikarze, dzia-
tacze sportowi oraz inne osoby. Sportowcy s3 zatem czgScia
wigkszego systemu i warto, aby w odpowiednim momencie
1 w odpowiedni sposdb, potrafili zakomunikowaé swoje po-
trzeby, mysli, emogje, a takze aby potrafili wystucha¢ innych.
W $wiecie sportu, jak w zyciu, zdarzaja si¢ konflikty, trudni
przeciwnicy, osoby, ktére dobrze nie zycza i s3 negatywnie na-
stawione. Czgsto zdarza sig, ze ludzie nieSwiadomie oczekuja
od innych, ze zrozumieja ich uczucia, emocje, pomimo iz te
nigdy tak naprawdg nie zostaly wyrazone. Zakladamy, ze inni
maja umiej¢tno$é czytania w myslach. Jest to jeden z proble-
mow, ktdry czgsto zakldca proces dobrej, efektywnej komuni-
kacji. Inne bariery, ktére czg¢sto napotykamy jako przeszkode
na drodze do dobrego porozumienia sig, to np.: domy$lanie
sig, czyli czytanie w mySlach rozméwcy, poréwnywanie sie-
bie ze swoim rozmdwca, ocenianie, kto jest bardziej kompe-
tentny, madrzejszy, stuchanie wybidrcze, osadzanie, nadmier-
ne udzielanie rad, niezachwiane przekonanie o wlasnej ragji,
odnoszenie wszystkiego do wlasnego doSwiadczenia, depre-
cjonowanie uczué drugiej osoby. Natomiast brak efektywnej
komunikacji moze prowadzi¢ do tego, ze ludzie przestaja si¢
lubi¢, traca do siebie wzajemne zaufanie, zaczynaja si¢ kio-
cié. Sposob poradzenia sobie z trudnymi sytuacjami i osobami
bedzie wywieral znaczacy wpltyw na funkcjonowanie na tre-
ningach, podczas startéw, na proces regeneracji i odpoczynku.
Komunikacja jest wymiang informacji migdzy jej uczest-
nikami. Mozemy ja podzieli¢ na dwa podstawowe typy — ko-
munikacje interpersonalng oraz komunikacje intrapersonalna.

Komunikacja intrapersonalna to autorozmowa, czyli nawia-
zanie dialogu wewngtrznego. Dialog wewngtrzny wigkszos§é
ludzi prowadzi prawie caly czas, zatem warto zwracaé uwagg
na to, co si¢ do sicbie méwi, poniewaz moze si¢ okazaé, ze si¢
siebie stucha. Natomiast kiedy méwimy o komunikowaniu
si¢, mamy na mysli komunikacj¢ interpersonalna, czyli sytu-
acj¢ kiedy w procesie biora udzial minimum dwie osoby i wy-
miana informacji wystgpuje mi¢dzy nimi. Ludzie wtedy wy-
sylaja, odbieraja oraz interpretuja rézne sygnaty. Komunikacjg
interpersonalng mozemy podzieli¢ na werbalna i niewerbalna.
Informacje werbalne to stowa, ktére wypowiadane s3 pod-
czas komunikowania sig, czyli jest to tre$¢ naszej wypowiedzi.
Aby byla odpowiednio odebrana, tre§¢ powinna byé sformu-
fowana w sposdb jak najbardziej konkretny i przejrzysty. Na-
lezy takze pamigtaé, aby wybraé odpowiedni czas oraz miejsce
na rozmowg, tak aby osoba, z ktéra chcemy si¢ skomuniko-
wad, byla w stanie przyja¢ nasza wiadomosé. Blgdy w komu-
nikacji pojawiaja si¢, kiedy informacje wysylane sa w niepra-
widlowy sposéb, nie s3 odbierane lub s3 Zle interpretowane.
Czgsto do blgdéw dochodzi takze, gdy jest rozbiezno$é w sty-
lach rozmowy — jedni maja tendencj¢ do moéwienia bardzo
duzo w malo przejrzysty sposéb, inni wrgcz przeciwnie, ocze-
kuja, ze bedziemy im czyta¢ w myslach i dochodza do wnio-
sku, ze nic nie muszaq méwié. Sposoby, dzigki ktérym mozna
si¢ doktadniej komunikowad, to np. zadawanie pytan w spo-
s6b konkretny, ukierunkowany na otrzymywanie informacj,
uzywanie wypowiedzi wyrazajacych emocje, postawy oraz in-
formacje o sobie samym. Warto zaznaczy¢, ze tre$¢ wypowie-
dzi, czyli stowa, stanowia tylko okoto 10 proc. komunikatu.
Ludzie czgsto nie zdaja sobie sprawy, jak wiele elementéw
ich wypowiedzi podlega interpretacji przez odbiorcg. Zrozu-
mienie tych elementdéw wplywa pozytywnie zaréwno na spo-
s6b wyrazania komunikatéw, jak i na rozumienie komunika-
tow wysylanych przez rozméweg. Informacje niewerbalne to
forma wypowiedzi 1 mozna ja podzieli¢ na mowg ciala (oko-



to 65 proc. komunikatu) oraz na modulowanie glosu (okoto
25 proc. komunikatu). Poniewaz ten sposéb komunikacji jest
trudniejszy do Swiadomego kontrolowania, trudniej jest tym
samym ukry¢ sygnaly niewerbalne. Modulowanie glosu to
tempo, rytm 1 glo§no$¢ méwienia, artykulacja oraz ton glosu,
zawarte w nim emocje, opinie, przekonania, ktérych nie wyra-
zamy wprost. Moga one §wiadczy¢ m.in. o stanie emocjonal-
nym, o pochodzeniu oraz wyksztalceniu cztowieka. W sktad
mowy ciata wchodzi: postawa ciata (np. czy plecy sa wyprosto-
wane, czy zgarbione) i gesty (np. zakladanie r¢ki na reke lub
nogi na nogg), ktére stuza podkreslaniu wypowiedzi stownej
1 czgsto §wiadcza o zaangazowaniu osoby w rozmowg, o sa-
mopoczuciu oraz o stosunku do rozméwcy; mimika twarzy
(np. utrzymywanie kontaktu wzrokowego, u$miech), ktéra
informuje o stanach emocjonalnych i postawach; pozycja cia-
ta, ktéra odnosi si¢ do dystansu, odleglosci fizycznej dzielacej
rozmdwcdw, Swiadczy o sympatii lub niechgci oraz dystansie
spolecznym dzielacym rozméwcéw; dotyk, ktéry méwi o re-
lacji 0s6b oraz moze by¢ wykorzystywany do przekazywania
emocji, regulowany normami spolecznymi wyraza blisko$¢
rozméwcow, oraz wyglad fizyczny, ktéry moze $wiadczy¢
o statusie, atrakcyjnosci, postawie wobec ludzi i to gtéwnie
na jego podstawie powstaje pierwsze wrazenie osoby. Gdy in-
terpretujemy mowg ciala rozméwecy, wazne jest, aby nie wy-
rabia¢ sobie opinii na podstawie tylko jednego sygnatu —jeden
sygnal zawsze moze by¢ przypadkowy. Warto skoncentrowaé
si¢ na rozumieniu drugiej osoby i jak najdoktadniejszej obser-
wacji oraz adekwatnej ocenie sytuacji zewngtrznej. Warto tak-
ze weryfikowaé swoje hipotezy za pomoca pytan.
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Ponizej przedstawiam kilka praktycznych wskazowek,
ktére pomagaja w podnoszeniu efektywnosci komunikagji:
Badz bezposredni w swoich wypowiedziach, ludzie, ktdrzy
unikaja komunikowania si¢ wprost, zakladaja, ze inni wiedza,
co oni mysla i czuja. BadzZ przy tym takze konkretny i dostar-
czaj kompletnych informacji osobie, z ktéra rozmawiasz. Ko-
munikuj swoje potrzeby i uczucia jak najszybciej — im bardziej
op6zniasz komunikacj¢ w czasie, tym bardziej twoje reakcje
moga by¢ nicadekwatne. Moéw w sposdb przejrzysty 1 spojny
oraz jasno wyrazaj swoje potrzeby i uczucia. Oddzielaj fak-
ty od opinii — najpierw wyraznie opisz, co widzisz, styszysz,
obserwujesz, dopiero potem formutuj swoje opinie na zaob-
serwowany temat. Mow za siebie — niech twoja wypowiedz
odzwierciedla twoje przekonania, a nie calej grupy — uzywaj
w wypowiedziach sformutowan ,ja” lub ,moja” zamiast ,my”
czy ,druzyna”. Koncentruj si¢ na jednej rzeczy na raz — naj-
pierw uporzadkuj swoje mysli, dopiero potem je wypowiedz.
Upewnjj sig, czy twoja wypowiedz nie ma ukrytego kontekstu
— ukryty kontekst wypowiedzi najczgsciej jest zrozumialy tyl-
ko dla nadawcy. BadZ wspierajacy, staraj si¢ ukladaé swoje wy-
powiedzi w pozytywne komunikaty, inaczej po pewnym cza-
sie otoczenie moze przestaé ciebie stuchaé. Dbaj o spdjnosé
mowy werbalnej z mowa niewerbalng. Podczas komunikowa-
nia si¢ powtarzaj najwazniejsze elementy swojej wypowiedzi,
tak aby lepiej zapadly one w pamig¢ osoby stuchajacej. Dopa-
suj jezyk swojej komunikacji do odbiorcy, tak aby to, co mé-
wisz, bylo dla niego zrozumiale. Zwracaj uwagg na informacje
zwrotne, aby upewnic sig, czy twoja wypowiedz zostala zrozu-
miana zgodnie z twoimi zamiarami. Parafrazuj, czyli swoimi
wlasnymi stowami powtdrz wypowiedZ swojego rozmowecy,
aby sprawdzié, czy dobrze go zrozumiates. [
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