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1. WSPOLCZESNE UWARUNKOWANIA RELACJI MIEDZYLUDZKICH

Przedstawiciele nauk humanistycznych i spotecznych mocno akcentujg istnienie kry-
zysu wiegzi spolecznej, do ktorego zdaniem Cz. Banacha (2002) dochodzi m.in. na skutek
globalizacji zycia spotecznego, chaosu w zakresie regut prawnych i obyczajowych, czy bez-
robocia ksztattujacego poczucie niepewnosci. Ostabieniu wig¢zi migdzyludzkich sprzyja takze
coraz ostrzejszy kontrast dotyczacy poziomu zycia oraz mozliwosci ekonomicznych po-
szczegolnych czlonkow spoteczenstwa. Od ludzi zyjacych w tych specyficznych warunkach,
czasach zawirowan i niepewnosci, oczekuje si¢ jednak swiadomego udziatu w Zyciu spo-
lecznym i gospodarczym, podejmowania przemyslanych, dojrzatych decyzji oraz przyjmo-
wania catkowitej odpowiedzialnosci ,,za swoj los”.

Nasuwa si¢ pytanie jak sprosta¢ temu wyzwaniu?

Warto skupi¢ si¢ na nawigzaniu pozytywnych, satysfakcjonujacych relacji z innymi
ludzmi, gdyz sg oni niezbedni do osiaggnigcia pelni szczgscia 1 poczucia spetnienia, a komu-
nikacja migdzyludzka jest jednoczesnie warunkiem i skutkiem przebiegu socjalizacji.
G. Filipiak (2000, s. 38) zwraca uwage, ze wspolczesnie najbardziej dowiedzionag kreatywna
funkcja komunikacji jest tworzenie i integrowanie dziatan wspdlnotowych, wspdtpracy mie-
dzy osobami i integracji zbiorowosci spotecznych.

Pamigtajac o tym, ze umiejgtnosci interpersonalne determinujg kreowanie spoteczno-
$ci ludzi umiejacych stucha¢ innych, rozumie¢ ich potrzeby i potrafigcych konstruktywnie
przezwycig¢za¢ konflikty — spotecznosci osdb wierzacych w swoja sitg i mozliwosci, warto
przytoczy¢ wyodrebnione przez D. W. Johnsona (1992) cztery zakresy umieje¢tnosci decydu-
jacych o nawigzaniu i podtrzymywaniu zadowalajacych relacji z innymi:

— wzajemne poznanie i zaufanie,

— doktadne i jednoznaczne wzajemne zrozumienie,

—  Wwzajemna pomoc,

—  konstruktywne radzenie sobie z problemami i konfliktami.

N

. ISTOTA KOMUNIKACJI INTERPERSONALNEJ

Komunikacja interpersonalna jest szczegdlnym przyktadem wzajemnego oddziatywa-
nia nasiebie ludzi w toku przekazywania i odbierania informacji. Punktem wyjscia
do ksztattowania umiejetnosci interpersonalnych jest poznanie wilasnej osobowosci, uswia-
domienie sobie mocnych stron, po to, by rozwija¢ swdj potencjat oraz stabych stron, aby
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wiedzie¢ co w sobie zmieni¢ i ulepszy¢. Odkrycie wewngtrznych przyczyn zachowan
i zaakceptowanie siebie pozwala lepiej zrozumie¢ innych i1 zaaprobowa¢ ich.
2.1. Umiejetnosci bazowe

Filarami nawigzania pozytywnego kontaktu, w sytuacjach osobistych, towarzyskich
czy zawodowych, sg umiejetnosci podstawowe obejmujace sztuke stuchania, komunikowa-
nia informacji o sobie oraz wyrazania siebie (tego co myslimy, co widzimy, co czujemy
i czego potrzebujemy). Okazywanie rozmowcy akceptacji, szacunku i serdecznosci pomaga
w kontaktach miedzyludzkich, a ujawnianie informacji o sobie sygnalizuje stosunek
do poruszanych kwestii oraz stopien zainteresowania rozmowsa.

Umiejetnos¢ dobrego stuchania wymaga zainteresowania si¢ rozmowca i skupienia na
nim uwagi. Wazne jest rowniez poza uwaznym sluchaniem, przemyslenie i przekazanie
informacji zwrotnej. Niezastgpione w tym wzgledzie jest stosowanie technik aktywnego
stuchania:

— parafrazowania — powtarzanie wlasnymi stowami sensu wypowiedzi partnera w celu
upewnienia si¢, ze wlasciwie zrozumieliSmy go;

— odzwierciedlanie — informowanie rozmdéwcy jakie wedlug nas przezywa uczucia
w zwigzku z przekazywanymi tresciami;

— klaryfikacja — mobilizowanie partnera rozmowy, aby skoncentrowatl si¢ na kwestiach
najwazniejszych.

Stosowanie powyzszych technik sprawia, ze kontakt staje si¢ petniejszy, a uczestnicy
aktu komunikacji maja mozliwos¢ zrozumienia wzajemnych potrzeb oraz szans¢ na wspolne
rozwigzanie problemow.

Techniki aktywnego stuchania stuzg takze osiggnieciu konstruktywnego sprzezenia
zwrotnego. Przekazywana w toku komunikacji informacja zwrotna pozwala spojrze¢ na
siebie 1 partnera rozmowy z innej perspektywy, stwarza mozliwo$¢ uswiadomienia sobie
wlasnych zachowan i rozwijania kompetencji komunikacyjnych. Jest takze okazja do spro-
stowania bledow interpretacyjnych i wyjasnienia nieporozumien. Dobra informacja zwrotna
powinna zatem by¢ natychmiastowa (wypowiadana zaraz po zrozumieniu komunikatu),
szczera (ma by¢ prawdziwa reakcja adresata wypowiedzi) i wspierajaca (przekazywana ta-
godnie i delikatnie, nie wywotujaca reakcji obronnych rozméwcy) [McKay, Davis, Fanning,
2001].

Nawigzywaniu relacji z innymi sprzyja ponadto niezaprzeczalnie wiedza o stoso-
wanych mechanizmach obronnych niszczacych bliskos¢, specyfice sposobu komunikowania
si¢ uwarunkowanych pitcig czy réznicami kulturowymi, przyjmowanych wewngtrznych ro-
lach wyptywajacych z analizy transakcyjnej oraz zasadach precyzowania wypowiedzi. Warto
jednak pamigtaé, ze o skutecznosci komunikacji moéwimy tylko woéwcezas, gdy informacja
nadawcy doktadnie oddaje jego intencj¢, a interpretacja odbiorcy zbiega si¢ z zamiarami
nadawcy (Johnson, 1992, s. 77). Ludzie porozumiewaja si¢ efektywnie tylko wowczas, gdy
skupiaja uwage na tym samym.

2.2. Komunikacja niewerbalna

W procesie porozumiewania si¢ ludzi $cisle wigza si¢ ze soba dwa rodzaje komunika-
cji — werbalna i niewerbalna, to tez niezbg¢dne jest poznanie pozawerbalnych aspektow ko-
munikacji mig¢dzyludzkiej: mowy ciata, parajezyka (dzwigkowych ogniw wypowiedzi)
1 metakomunikatéw (wiadomosci o uczuciach i nastroju nadawcy).

Pozastowne sygnaty ptynace z ciala przekazuja szereg cennych informacji na temat
wzajemnego stosunku do siebie rozméwcow, wzmacniaja komunikaty stowne, uzupetniaja
je, a czasem modyfikuja. Warto pamigtac, ze nawet nie wypowiadajac stow ujawniamy swo-
je nastawienie i towarzyszace uczucia. Jezyk ciala jest kopalnig wiedzy o stabo lub zupeknie
nie u§wiadomionych uczuciach i reakcjach

Komunikaty niewerbalne petnig szereg zadan w procesie komunikowania si¢ ludzi:

— wyrazaja uczucia i nastroje — poprzez mimike, rodzaj spojrzen, gestykulacje, zabarwie-
nie skory itd. ;
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— ilustrujg komunikaty werbalne — poprzez wizualng interpretacje wypowiedzi np. kiwnie-
cie glowg przy wyrazaniu zgody;

— regulujg przebieg rozmowy i stosunki migdzy rozmowcami — poprzez ruchy rak, mimi-
ke, westchnienia, np. sygnalizowanie podniesieniem r¢ki checi zabrania glosu;

— shuzg przekazywaniu znaczen — poprzez stosowanie emblematow, np. przesytanie poca-
tunku to emblemat sympatii, puszczanie oka — wspolnoty;

— pozwalaja dostosowac si¢ do aktualnej sytuacji — np. wygladzanie ubrania w celu uzy-
skania przychylnos$ci innych, poprawianie si¢ na krzesle przed zabraniem gltosu w celu
zajecia najbardziej komfortowej pozycji.

Rozumienie komunikatow niewerbalnych jest istotng umiejetnoscia, gdyz ponad 50%
znaczenia komunikatu zawiera si¢ w ruchach ciata, a niemal 40% w sposobie wypowiadania
tresci (sita, glosu, rytm wypowiedzi, tempo itd.) [McKay, Davis, Fanning, 2001]. Chcac
nawigza¢ pozytywne relacje z innymi, warto doceni¢ moc informacji zawartych
w pozastownych elementach przekazu, pamigtajac jednak o tym, ze komunikaty niewerbalne
sa wieloznaczne, a ich interpretacja jest uzalezniona od osobistych doswiadczen 1 odczud.
2.3. Przezwyci¢zanie trudnosci w kontaktach interpersonalnych

Wymienione wczesniej umiejetnosci wpltywaja na rozwdj kolejnych kompetencji
istotnych w relacjach interpersonalnych oraz przezwyci¢zaniu mogacych ujawni¢ si¢ w toku
komunikacji migdzyludzkiej barier i problemow. Postawa asertywna oraz sztuka konstruk-
tywnego rozwigzywania konfliktow maja decydujace znaczenie w nawigzywaniu satysfak-
cjonyjacych relacji z otoczeniem.

Przyczyng zaburzen komunikacji migdzyludzkiej, sa blokady komunikacyjne po-
wstajgce podczas okreslonych zachowan werbalnych. T. Gordon (1996) wymienia dwanascie
opo6zniajacych, przyhamowujacych lub catkowicie zatrzymujacych porozumienie blokad
komunikacji interpersonalne;j:

— nakazywanie, komenderowanie, polecanie;

— ostrzeganie, grozba;

— moralizowanie, gloszenie kazan;

— doradzanie, sugerowanie, proponowanie rozwigzan;

— pouczanie, robienie wyktadu, dostarczanie logicznych argumentéw;

— osadzanie, krytykowanie, dezaprobata;

— obrzucanie wyzwiskami, wy§miewanie, o$mieszanie;

— interpretowanie, analizowanie, diagnozowanie;

— chwalenie, aprobowanie, wydawanie ocen pozytywnych;

— uspokajanie, okazywanie wspotczucia, pocieszanie;

—  wypytywanie, indagowanie, krzyzowy ogien pytan;

— odwracanie uwagi, sarkazm, dowcipkowanie, zabawianie.

Warto zatem w relacjach migdzyludzkich zadba¢ o stworzenie odpowiednich warun-
kéw do rozmowy, uwzglednia¢ nastroje i oczekiwania partnera i unikajac komunikatow
zniechecajgcych do rozmowy, wzbudzajacych nieche¢ czy wrogosc.

Umiejetnos¢ zaspokajania wlasnych potrzeb, wyrazania pogladow i okreslania wza-
jemnych stosunkéw bez niedomdéwien i naruszania praw innych — zachowanie asertywne,
pozwala rozwigza¢ pomyslnie wiele trudnych sytuacji lub wrecz im zapobiec. Dzieje sig¢ tak
dlatego, ze poczucie godnosci drugiego czlowieka, jego poczucie wartosci pozostaje niena-
ruszone. M. McKay, M. Davis i P. Fanning (2001) podkreslaja, ze asertywnos$¢ to nie cecha
osobowosci a umiej¢tnosé, ktérg mozna nabyd¢, jest zachowaniem spolecznym, ktérego moz-
na si¢ nauczyc.

Postrzeganie sytuacji spornych jako sprzecznosci dzielacych strony, przeszkod, ktore
trzeba usung¢ sprzyja rozwigzywaniu konfliktow, bo konflikty sa sktadnikiem codziennosci
i tylko od sposobu ich rozwigzywania zalezy czy niszcza czy wzmacniajg relacje migdzy-
ludzkie. Przezwyciezenie konfliktu wymaga ustalenia jego zrddla, prawidtowej diagnozy
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sprzecznosci oraz wspolnych poszukiwan sposobdw ich przezwyci¢zania. Radzenie sobie
z konfliktem to znalezienie sposobdw wyjscia z niego, ale przede wszystkim jest to umiejet-
no$¢ wspotpracy z partnerem w celu znalezienia mozliwych do przyjecia przez obydwie
strony rozwigzan. Poznanie argumentow i stanowisk oraz dokladne przedstawienie punktow
widzenia przez strony pomaga znalez¢ konstruktywne rozwigzanie.

Jedna z mozliwosci sg negocjacje dajace wszystkim uczestnikom szanse¢ zrealizowa-
nia swojego interesu pod warunkiem, ze przebiegaja w oparciu o nastgpujace zasady:

— skoncentrowanie si¢ na interesach a nie na stanowiskach;
— oddzielenie ludzi od problemu;

— poszukiwanie wielu wariantow rozwigzan problemu;

— opieranie rozstrzygni¢¢ na kryteriach obiektywnych.

Osiagnigciu wzajemnego porozumienia w procesie komunikacji interpersonalne;j, jak
podkresla G. Filipiak (2000), sprzyja zawsze: niedefensywne stuchanie (opanowanie emocji,
aby nie przeszkadzaty w stuchani), empatia (wczuwanie si¢ w uczucia rozmowcy), odzwier-
ciedlanie (upewnianie si¢, ze dobrze zrozumieliSmy odczucia rozmowcy).

3. ZNACZENIE UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH W ZYCIU CZLOWIEKA

Komunikowanie si¢ ludzi ze sobg jest procesem, ktéry wyraza stan integracji zycia
zbiorowego ludzi. Niebagatelne staje si¢ wiec to, jak ludzie komunikuja si¢ ze soba (Filipiak,
2000, s.26). Wspolczesnie wzrasta ilos¢ sytuacji, w ktoérych cztowiek musi nawigzywad
relacje z innymi. Praca coraz czgsciej] wymaga radzenia sobie z ludzmi a nie rzeczami, za-
spokajanie osobistych potrzeb czy realizacja celéw takze jest uwarunkowana wspdipraca
z innymi, wazne jest wigc, aby nawigzywane relacje dostarczaty cztowiekowi satysfakcji.
Umiejetnosci interpersonalne decyduja o pomyslnosci w relacjach miedzyosobowych.

Z. Zaborowski (1997) zaznacza, ze zmiany zachodzace we wspdlczesnym Swiecie
wymagaja od ludzi przemieszczania si¢ 1 zmiany miejsca pracy. Pocigga to za sobg koniecz-
nos¢ nawigzywania nowych relacji. Umiejetne postugiwanie si¢ technikami interpersonal-
nymi sprzyja nawigzywaniu nowych kontaktow i zacie$nianiu stosunkéw z ludzmi.

Cztowiek podejmujac dzialania prowadzace go do osiggnigcia celu natrafia
na przeszkody, takze relacje miedzyosobowe czesto naznaczone sg utrudnieniami. Moga
wowczas pojawic si¢ konflikty prowadzace nawet do zachowan agresywnych uwarunkowa-
nych reakcja emocjonalng na sytuacj¢ przeszkody. Sprawne poslugiwanie si¢ umiejgtno-
$ciami interpersonalnymi pomaga w przezwyci¢zeniu kryzysu, chroni przed zerwaniem
kontaktu z powodu niekontrolowanego wybuchu emocji.

Dlaczego jeszcze warto ksztattowac i doskonali¢ umiejetnosci interpersonalne? Po-
niewaz osoba postugujaca si¢ nimi:

— wyraza otwarcie wlasne opinie i odczucia;

— zachowuje si¢ zgodnie z wlasnym sumieniem i postawg zyciowa;

— jest otwarta w relacjach z innymi;

— identyfikuje problemy i wykorzystuje roznorodne strategie i techniki ich rozwigzywania
podejmujac odpowiedzialne, przemyslane decyzje;

— latwo nawigzuje kontakty i utrzymuje pozytywne, satysfakcjonujace relacje z innymi,

—  potrafi wspotpracowaé w zespole zroznicowanym charakterologicznie;

— radzi sobie w réznych sytuacjach zyciowych;

— jest zadowolona z siebie.

Powyzsze wlasciwosci sg takze wazne dla rozumienia i ksztaltowania postaw
przedsiebiorczych, ktore wymagaja otwartosci na informacje ptynace z zewnatrz oraz umie-
jetnosci ich wykorzystania, a takze podchodzenia do ujawniajacych si¢ probleméw bez emo-
cji i uprzedzen.
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R. Wawrzyniak-Beszterda (2002, s. 46-47) stusznie zauwaza, ze jesli zatem cztowiek
ma by¢ zdolny do aktywnego przeksztalcania zewngtrznej 1 wewnetrznej rzeczywistosci, to
musi dysponowa¢ umiejetnosciami wchodzenia w réznego rodzaju interakcje, a podstawa
tych umiejetnosci s3 m.in. kompetencje komunikacyjne.
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