Jak usprawni¢ codzienng komunikacje

Porozumiewanie si¢ to podstawa naszego zycia w spoteczenstwie. Dzigki
komunikowaniu si¢ z innymi ludzmi do§wiadczamy, przezywamy, nawigzujemy
1 utrzymujemy relacje z ludzmi.

W procesie tym nie tylko wazna jest sztuka stuchania innych, ale 1 dobrego
emitowania naszych potrzeb, emocji, pomystow za pomocg dzwickow. Wedtug
Alberta Mehrabiana nasz przekaz zalezy od brzmienia naszego glosu — od sity,
wysokosci gtosu, tempa, rytmu, wyrazistosci mowy - az w 38% (pozostale
procenty to stowa — 7% oraz postawa ciata i gesty — 55%).

Jak mowi¢, a przez to usprawni¢ codzienng komunikacje? Odpowiedz jest
prosta — trzeba zadbac¢ o te 38%, o ktorych mowi Mehrabian. Trudniejsze moze
okazac si¢ jej wcielenie w zycie. Za bardzo kochamy nasze nawyki lub nie
jestesmy ich swiadomi. Ale dla chcacego nie ma nic trudnego - do dzieta wiec!

Intencja — bez niej ani rusz, to Twdj zamiar. Aby usprawni¢ codzienng
komunikacje bardziej Swiadomie zacznij si¢ porozumiewac. Pomysl, chcesz
przekazac¢ jaki§ komunikat. Jaka jest jego tres¢, jaka jest jego wymowa, jaki
efekt chcesz uzyska¢? Czy ma to by¢ zwykta informacja czy perswazja. A moze
chcesz pobudzi¢ kogo$ do dziatania albo uspokoi¢? Che¢ uruchamia w mozgu
osrodki nadzorujace prace calego narzagdu mowy. Od tego pierwszego elementu
zalezy efekt koncowy. Gdy nie ma odpowiedniej checi, potrzeby — zmuszamy
si¢ do mowienia 1 efekt jaki jest, kazdy wie.

Wysokos$¢ glosu

Roéznicuj wysokos$¢ glosu - zmiany wysokosci glosu sg potrzebne, by stuchacze,
rozmowcy chcieli nas stucha¢ 1 mogli dobrze zrozumie¢ nasz komunikat. Sg one
wynikiem naszych emocji, witalno$ci, $wiadczg o zainteresowaniu rozmowa lub
tematem. Ich brak powoduje monotoni¢ 1 zniecheca innych uczestnikow
komunikacji. Pamietaj, ze wysoki gtos brzmi $miesznie w wielu sytuacjach,
pobudza, rozdraznia; niski — uspokaja, brzmi bardziej stanowczo.



Tempo mowienia

Zmieniaj tempo mowienia. Ta wlasciwo$¢ naszego glosu, ktora zalezy od
indywidualnych predyspozycji. Jesli chcemy usprawni¢ naszg komunikacje,
warto zaobserwowac czy tempo méwienia nie stanowi bariery w komunikacji z
innymi. Tempo mowy dostosuj do sytuacji. Intencjonalnej zmiany tempa mozna
si¢ nauczy¢, niezaleznie od tego czy z natury méwimy szybko czy wolno.

Barwa

Zawsze musi by¢ dostosowana do wypowiadanej tresci. Jesli na r6zne tematy
mowisz stosujac zawsze takg samg barwe glosu, nie bedziesz dobrze odbierany.
Barwa glosu zmienia si¢ pod wplywem emocji, pod wptywem sytuacji. Odkryj
ile odcieni ma Twoj glos 1 stosuj ja $wiadomie, a ludzie bedg stuchaé Cig z
zainteresowaniem. Pamigtaj — wlasciwa intencja, punkt wyjscia, przektada si¢ na
barwe glosu.

Sila glosu

Nie za cicho, nie za glosno — zlota zasada. Trzeba by¢ styszalnym, ale bez
przesady. Jesli cos wymaga powiedzenia z naciskiem, jesli chcesz wywotac
okreslong reakcje- zmien natezenie gltosu, powiedz co§ mocniej, gtosnie;.
Uwazaj tylko, by nie wpas¢ w pulapke. Nie wszystko trzeba mowi¢ gltosno, by
osiggna¢ zamierzony cel. Sprobuj rozpoznac styl komunikowania si¢ w Twoje;j
rodzinie.

Intonacja

Sposob w jaki podnosimy 1 opuszczamy glos jest niezmiernie wazny. Wiele
0sOb ma z tym problemy, co prowadzi do nieporozumien komunikacyjnych.
Zastanow si¢, czy brzmisz pewnie, czy w Twoim glosie stycha¢ nutke
niepewnosci, nieSmiatosci, zwatpienia lub bujania w oblokach. Jesli tak,
popracuj nad intonacjg oraz nad zdobyciem wigkszej pewnosci siebie, nad
byciem bardziej asertywnym. Pamigtaj — zdania oznajmujace konczg si¢
wyraznym spadkiem glosu. Jesli glos poszybuje w gorg — Twoje stwierdzenie
zabrzmi jak pytanie.

Zidentyfikuj swoj styl komunikacji i zmien, go, jesli potrzeba

¢ pasywny — mowisz niewyraznie, cichym, tagodnym, drzacym glosem;
jakasz sie, czesto przerywasz wypowiedz, swoje poglady, potrzeby i



uczucia wyrazasz nie wprost, lecz za pomocg dodatkowych gestow 1
dzwiekow (np. ziewanie, mamrotanie, wzdychanie, ptacz) i liczysz na to,
ze inni domyslg si¢ czego potrzebujesz, co odczuwasz 1 0 czym myslisz;
masz trudno$ci z wyrazaniem swoich potrzeb, przyznaniem si¢, ze na
CzymsS si¢ znasz, masz poczucie wlasnej stabosci, uzaleznienia swojego
zycia od decyzji 1 wptywdw innych

agresywny — swobodnie operujesz glosem, calym zakresem swoich
mozliwosci, by jasno 1 otwarcie wyrazac to, co czujesz, co myslisz 1 czego
pragniesz, nie zwazajac na uczucia innych; jestes spigty, gesty podkreslaja
Twoje stowa, atakujesz innych, zeby osiggnac to czego chcesz, stosujesz
sarkazm, ironi¢ 1 ostrg krytyke;

asertywny — Twoj glos jest pewny siebie, wyrazasz swoje potrzeby 1 mysli
W sposob, jaki nie rani innych ludzi, méwisz bezposrednio o tym, co
czujesz, bronisz swoich pogladéw, dbasz o swoje prawa respektujac
prawa innych.

Komunikat stowny

mow wyraznie, dobrze artykutuj dzwiegki, dbaj o sprawne narzady mowy
— dzigki temu bedziesz zawsze dobrze rozumiany

zapomnij o betkotaniu i mamrotaniu pod nosem (gdy nie masz ochoty z
kims$ rozmawia¢ — nie mow, nie zmuszaj si¢)

mow krotszymi zdaniami

uzywaj stownictwa znanego rozmowcom 1 stuchaczom, jesli stosujesz
zargon — objasniaj go

stosuj pauzy, zwhaszcza, jesli moéwisz o czyms trudnym, waznym

zadawaj pytania, upewniaj si¢, czy to co powiedziate$§ zostato dobrze
zrozumiane

akcentuj wazne tresci, stowa w swoich wypowiedziach,

unikaj wtracen typu eeee..., yyyyy.... no wiesz, tego... itp.- ostabiajg site
Twojego przekazu



Zastanow si¢ rowniez:

czy ludzie odbierajg Twoje komunikaty zgodnie z Twoja intencja, czy
zdarzajg si¢ nieporozumienia, konflikty, lub zastawiasz si¢ dlaczego
Twoja stowa nie sg skuteczne?

czy komunikat stowny jest spojny z Twoja postawg ciata, gestami i
brzmieniem glosu?

czy Twoje zmeczenie, zte samopoczucie, choroba, stres nie powoduja
przypadkiem, ze Twoje stowa zostang Zle przekazane?

Poza tym:

Stuchaj innych, z zaangazowaniem 1 zainteresowaniem— ludzie lubia, gdy
mog3 si¢ ,,wygadac”, lubig wiedzie¢, ze ktos chce nas zrozumiec; skup
swoja uwage tylko na rozméwcy, skieruj swoje cialo w strong rozmowcy,
utrzymuj kontakt wzrokowy, zadawaj pytania, ale nie przerywaj jego
wypowiedzi.

Mow otwarcie, mow nie tylko o faktach, zdarzeniach, ale mow tez o
sobie, o tym, co czujesz, jak postrzegasz sytuacje, mow otwarcie o swoich
potrzebach — nie oczekuj, ze inni wiedzg co myslisz, co czujesz, czego
potrzebujesz

Oddychaj gtebiej, poniewaz glteboki oddech daje nam wigksza
swiadomos$¢ wlasnych uczué, tatwiej je wyrazic¢

Dopasuj si¢ - aby nawigzac lepszy kontakt z drugg osoba sprobuj
zachowywac si¢ podobnie jak ona. Dopasuj swoje zachowanie
niewerbalne — zwro¢ uwagg na pozycje ciata drugiej osoby, przybierz
podobng poze, dopasuj swoje ciato do jej ciata. Zobacz, jakie miny robi,
jakie gesty wykonuje, jak oddycha, jaki jest ton jej glosu, tempo mowy.
Dopasuj si¢ dyskretnie, by nie wywota¢ wrazenia nasladowania,
,papugowania”
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