KOMUNIKACJA

Komunikacja w spor

W Sztuka komunikacji jest kluczowym elementem nie tylko rozwoju osobistego czlowieka,

ale 1 jego dobrego przygotowania sportowego.

N JOANNA MADEY

k wyjasnitam w pierwszej cz¢sci tekstu, komunikacja
J a jest wymiang informacji migdzy jej uczestnikami.

ozemy ja podzieli¢ na intrapersonalng (czyli autorozmowg)
oraz interpersonalng (gdy w procesie biora udzial minimum
dwie osoby, wymieniaja si¢ informacjami, wysylaja, odbiera-
ja oraz interpretuja rézne sygnaly). Z efektywna komunikacja
mamy do czynienia, gdy odbiorca rozumie informacjg lub ideg
zgodnie z intencja nadawcy. W poprzedniej czgsci tekstu kon-
centrowalam si¢ gléwnie na opisaniu réznych form komunika-
¢ji, a takze na osobie, ktéra komunikat nadaje — co moze zrobid,
zeby by¢ jak najlepiej zrozumiana. W tej cz¢Sci skoncentrujg
si¢ na odbiorcy komunikatu i na tym, jak lepiej stuchac i prze-
ciwdziata¢ powstawaniu barier komunikacyjnych.

Jak by¢ dobrym stuchaczem i maksymalnie rozwinac t¢
umicejetnos$é? Pierwsza rzecza, ktora warto zrobié, to nauczyé
si¢ technik aktywnego sluchania. Umiej¢tnosé ta opiera si¢
na pelnej akceptacji rozmdwey, szacunku do niego samego, do
jego mysli i emocji. Stuchajac, pozwalamy osobie, z kt6-
ra rozmawiamy, poczud nasza aprobatg, pokazujemy
jej jednoczesnie, iz jesteSmy obok i jesteSmy
nia zainteresowani. Aktywne stuchanie to

dawanie drugiemu czlowickowi tego, czego w danym mo-
mencie potrzebuje, czyli — oprocz waznego elementu procesu
komunikacyjnego — jest to swoistego rodzaju forma pomocy.

W celu zwigkszenia efektywnosci aktywnego stuchania,
mozna zastosowac szereg zachowan. Do zachowar werbalnych,
wzmacniajacych aktywne stuchanie, naleza gléwnie: parafrazo-
wanie, klaryfikacja, zadawanie pytan, odzwierciedlanie uczué
naszego rozmdwecy oraz dzielenie si¢ wlasnymi emocjami. Pa-
rafrazowanie to powtarzanie tego, co ustyszeliSmy od rozmow-
¢y, przy uzyciu wlasnych stéw. Parafraza moze np. zaczynaé si¢
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Klaryfikacja to pro$ba o ponowne wyja$nienie, gdy nie zrozu-
mieliSmy treSci wypowiedzi, lub pogubili$my si¢ w jej wiclowat-
kowosci. Zadajac pytania nalezy zwr6cié uwagg na to, by nie za-
wieraly elementéw oceny i byly sformutowane w sposdb otwarty
(tak, aby nie dalo si¢ na nie odpowiedzieé tylko przy pomocy stéw
Htak” lub ,nie”, ale trzeba byto rozbudowaé odpowiedz). W od-
zwierciedlaniu uczud i dzieleniu si¢ wlasnymi emocjami czgsto
pomaga opowiadanie rozméwcy o wlasnych doswiadczeniach.
Mozna tez prosi¢ nadawcg o to, aby opisal, co czuje w sytuadji,
w ktdrej znajduje si¢ obecnie. By natomiast pokazaé zaintereso-
wanie naszym rozmdwca w sposob niewerbalny, warto podczas
rozmowy utrzymywaé kontakt wzrokowy, okazywaé poswigcana
mu uwagg poprzez np. potakiwanie i kiwanie glowa, wykonywaé
gesty i ekspresje mimiczne wykazujace zrozumienie oraz zacho-
wac otwarta postawe skierowang w stron¢ rozmaowcy.

Jednak nawet w przypadku najlepszych chgci oraz umiejgt-
nosci nie jesteSmy czasem w stanie uniknaé blgdéw. Zatama-
nia w komunikacji moga wynikaé zaréwno z powodu blgdéw
nadawcy, jak i odbiorcy. Najczgsciej spotykane bariery komu-
nikacyjne wyst¢puja, gdy:

N odbiorca nie zwraca uwagi na nadawceg, ma postawg wyra-
zajacy brak zainteresowania;

N odbiorca mysli o czyms$ innym;

N wystepuje brak zaufania pomig¢dzy osobami, ktdre maja si¢

skomunikowac;

jeden z rozmdéwcoéw prezentuje brak spojnoéci pomigdzy

n 6W'ieq.ielm a dziataniem;
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N jeden z rozméwcoéw ma tendencj¢ do mdéwienia innym
tego, co my§li, ze chea uslyszed, zamiast szczerego wyra-
zania swojej opinii;

N odbiorca czgsto przerywa wypowiedz nadawcy lub zmie-
nia temat rozmowy;

N rozmdwcy oceniaja siebie nawzajem, formutuja przedweze-
sne przypuszczenia lub udzielaja sobie pochopnych rad,;

N rozméwcy prezentuja inny sposdb myslenia, inne pogla-
dy zyciowe;

N mig¢dzy rozméwcami wystgpuja réznice spoleczne, powo-
dujace bl¢dy w interpretacji pomig¢dzy odbiorca a nadawca.
W przypadku zaistnienia barier komunikacyjnych czgsto

powstaje konflikt i nieunikniona staje si¢ konfrontacja.
Konfrontagja jest, niestety, nicodzownym elementem procesu

komunikagji — zdarzaja si¢ sytuacje, w ktorych porozumienie nie
jest mozliwe 1 trzeba kogo$ skrytykowad. Warto jednak to zrobié

w sposob konstruktywny, czyli pilnujac, aby nie atakowaé, nie urazié

uczud, a zamiast tego wskazad, jakiej zmiany w zachowaniu oczekuje

si¢ nastgpnym razem. Konstruktywna krytyka polega na opisywaniu
rzeczywisto$ci zewngtrznej, czyli jakie zachowanie zaobserwowali-
smy (,,Spdznites si¢ wezoraj na spotkanie 15 minut.”), a nastgpnie
na opisaniu rzeczywisto$¢ wewngtrzngj, czyli jakie uczucia i emocje
ta sytuacja w nas wywotata (,,Kiedy spdzniasz si¢ na nasze spotkania,
czujg si¢ lekcewazony 1 mam wrazenie, ze tracg swdj czas.”). Gdy
juz opiszemy zachowanie i emocgje, warto powiedzieé, jakich zmian
oczekujemy w przyszlosci, robiac to w sposdb mozliwie najbardziej
konkretny (,,Chciatbym, zeby$ na nasze nastgpne spotkania przyjez-
dzat o uméwionej godzinie.”). Nastepnie nalezy zapytaé rozmoweg,
czy jest w stanie przysta¢ na zaproponowane zmiany (,Czy mozemy
si¢ tak umowic?”); jezeli nie, to z jakich powoddw i na jakie inne roz-
wigzanie tej sytuacji moze si¢ zgodzié. Nalezy pamigtaé, aby zawsze
krytykowaé zachowanie, a nie osobg, czyli: ,,zachowates si¢ gtupio”
zamiast: jeste§ gtupi”. W przypadku konfliktéw oraz odmiennych
opinii nalezy zachowywac si¢ w asertywny sposob.

Asertywno$¢ to umigj¢tnosé, ktora kazdy moze nabyé.

W psychologii rozumiana jest jako posiadanie wlasnego zda-

nia oraz wyrazanie go w sposob, ktdry nie sprawia przykro-

Sci drugiej osobie. Cztowick asertywny w sposdb bezposredni

wyraza swoje emocje, nastawienie, przekonania, jednoczes$nie

trzymajac si¢ granic nienaruszajacych psychicznej przestrzeni,
zaréwno wlasnej, jak i innych oséb. Gdy méwimy o asertyw-
nosci, nie ma miejsca na zachowania atakujace czy agresywne.

Asertywno$¢ to takze zdolno$é przyjmowania krytyki wlasnej

osoby i zachowania. Cztowick asertywny potrafi kontrolowaé

wlasne emocje i nie poddaje si¢ tatwo naciskom innych osob.

Kiedy z kim§ rozmawiamy, warto mie¢ na uwadze, ze kazda
osoba jest unikalna i oryginalna, oraz prezentuje swoj wlasny styl
komunikacyjny. Zatem komunikacja wyglada za kazdym razem
inaczej, w zaleznosci od tego, z kim rozmawiamy. Osoba to wigcej
niz kombinagja obserwowalnych, mierzalnych elementéw — ma
ona uczucia oraz emogje, czyli elementy niemierzalne. Ludzie sa
refleksyjni, sa $wiadomi tego, co ich otacza, maja mozliwo$é wy-
boru i podejmowania decyzji, zatem rzadko kiedy rozmowa jest
prosta reakcja na komunikat. Warto wigc pamigtad, ze za kazdym
razem, kiedy komunikujemy si¢ interpersonalnie, mamy do czy-
nienia z niepowtarzalna sytuacja oraz wyjatkowa druga osoba. [
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