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O dobrej komunikacji interpersonalnej...

(On Effective Interpersonal Communication)
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Abstract— The authors present basic elements and principles of
interpersonal communication. Among others, the posture and body
movements are discussed. The significance of communicativeness
in one’s social life is scrutinised.

Key words — interpersonal communication, communicativeness in
an individual’s social life.
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uwage na postawe i ruchy ciata. Podkreslili role wyglagdu w
komunikowaniu sie. Oméwili znaczenie komunikatywnosci
w zyciu spotecznym jednostki..
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PODSTAWOWE ELEMENTY | ZASADY KOMUNI-
KACJI

Komunikacja (fac. comunico, comunicare - dzieli¢
sie, bra¢ w czyms$ udziat).Opierajgc sie na podreczni-
kowej definicji komunikacji:,,Komunikowanie jest pro-
cesem porozumiewania sie jednostek, grup lub insty-
tucji. Jego celem jest wymiana mysli, dzielenie sie
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wiedzg, informacjami i ideami” [1,2].Komunikacja in-
terpersonalna jest to wymiana informacji miedzy na-
dawcg i odbiorcg. Zachodzi wéwczas proces psycho-
logiczny, dzieki ktéremu osoba otrzymuje i przekazuje
informacje w kontakcie bezposrednim z inng osoba.
Proces ten zachodzi nieustannie, poniewaz nieustan-
nie swojg postawg ciata, gestykulacjg, mimikg a takze
stowami przekazujemy okreslony komunikat. Aby za-
istnial prawidtowy przekaz informacji nalezy spetnic¢
warunki, ktére potgczone w ogniwo petnig funkcje [3-
5]
e 0soby ktora przesyta okreslone informacje, czy-
li nadawcy;
e o0soby do ktérej kierujemy dang informacje, czy-
li odbiorcy;
e sposéb przekazu danej informacji, czyli $rod-
kéw komunikacji.

Wyodrebniamy sposdb przekazu werbalny, czyli
stowny. Rozmawiajgc z drugg osobg postugujemy sie
stowami. Czytajgc ksigzke, odbieramy komunikaty
autora przekazane za pomocg stéw. Piszgc informa-
cje w przekazie takze uzywamy stow.

Biorac pod uwage kierunek przekazu, rozrézniamy
komunikowanie pionowe; najczesciej dotyczy komu-
nikatéw formalnych przeptywajgcych miedzy pracow-
nikiem i pracodawcg w celu osiggniecia zatozonych
celéw. Inaczej méwigc celem jest przekazanie infor-
maciji i polecen a takze zasygnalizowanie spraw wy-
magajgcych szczegodlnej uwagi lub rozwigzania pro-
blemu. Istnieje rowniez cel odwrotny, kiedy to pod-
wiadny informuje pracodawce, przetozonych o swoich
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osiggnieciach, stopniu wykonywanych zadan, oraz
problemach wystepujgcych w pracy.[6,7]

Komunikacja pozioma wystepuje woéwczas gdy
przebiega miedzy cztonkami tej samej grupy lub pra-
cownikami petnigcymi funkcje na jednakowym pozio-
mie, ma wtedy przebieg nieformalny, badz formalny w
zaleznosci od danej sytuacji rozméwcow [8].

Drugim sposobem przekazu informacji w procesie
komunikacji interpersonalnej, ktéry przebiega bez
uzycia stéw jest sposdb niewerbalny, czyli tak zwany
jezyk ciafa. [9]

Istnieje szereg przyktadéw odnosnie komunikaciji
wynikajacej z postaw i ruchéw ciata, a takze zalezno-
Sci przestrzennych np. odlegtosci pomiedzy rozméw-
cami. Przypatrujgc sie znaczeniu przekazu informacji
w sposob niewerbalny nalezy zwréci¢ uwage na na-
stepujgce srodki: gesty, mimika, postawa ciata, za-
pach, dystans, dotyk, kontakt wzrokowy, wyglad [2].

Gesty - gestykulacja dtoAmi i ruchy rgk mogg cza-
sem zastepowaC stowa, choé czesciej wzmacniajg
przekaz stowny, gesty skoordynowane z mowg sta-
nowig czes¢ ogodlnego procesu porozumiewania sie.
Badacze w tej dziedzinie Paul Ekman i Wallace Frie-
sen przedstawiajg pie¢ odmian gestow, sg to: emble-
maty, regulatory, ilustratory, adaptatory oraz wskazni-
ki emociji.

Dos¢ specyficznym rodzajem gestu jest kiwanie
gtowa, ktére moze mie¢ dwojaki wydzwiek w zalezno-
sci od intensywnosci ruchéw, odbiér moze swiadczyé
0 zainteresowaniu i uwaznym stuchaniu, lub tez przy
szybkich, energicznych ruchach jest prosbg o zakon-
czenie wypowiedzi [5].

Mimika twarzy — pozwala rozpozna¢ stany emo-
cjonalne i nastawienie osoby z ktdérg rozmawiamy.
Usmiech sygnalizuje, ze kto$ jest zadowolony i ak-
ceptujgcy, cho¢ czesto tez moze ukrywaé prawdziwe
emocje. Odwrotnie jest, kiedy ekspresje mimiczne
uwidaczniajg zto$é, niecierpliwos¢ i brak akceptaciji
[2].

Postawa ciata — to w jakiej postawie nadajemy, lub
przyjmujemy komunikat ma duze znaczenie. Postawag
ciata sygnalizujemy stan emocjonalny. Bardzo wyra-
zista, moze pokazywac brak pewnosci lub odwrotnie.
Istnieje wiele postaw, ktére w mowie ciata oddajg na-
stawienie do siebie i do drugiego cztowieka. Na przy-
ktad spuszczona glowa i wzrok utkwiony w ziemi
Swiadczy o braku zainteresowania, lub o znudzeniu,
moze by¢ tez wyrazem zawstydzenia. Zdaniem Dale
G. Leatersa mozna podzieli¢ postawe ciata w zalez-
nosci od elementéw, z ktérych sie sktada na punkt,

pozycje, prezentacje. Wszystkie te trzy skladowe od-
dzielnie, jak réwniez i w potgczeniu wysylajg informa-
cje zaréwno dla nadawcy jak i dla odbiorcy [6].

Zapach - jest istotnym elementem w procesie ko-
munikacji. Dzieki receptorom znajdujgcym sie w jamie
nosowej czlowiek jest w stanie wyczué zapach. | tak
przyjemny zapach ciata powoduje pozytywne nasta-
wienie i zainteresowanie. Natomiast won wydzielajgca
sie z potu, brudu itp. odpycha.

Dystans - czyli proksemika, ktérg we wiasciwy so-
bie sposdb przedstawia wyzej wspomniany Dale G.
Leathers jako wiedze jak czlowiek wykorzystuje odle-
gto$¢ w porozumiewaniu sie. W badaniu nad zalezno-
Scig sfery przestrzennej miedzy dwoma osobami w
procesie komunikowania wiodgcg role petit amery-
kanski etnolog Edward T. Hall. Wyodrebnia on cztery
przestrzenie proksemiczne w zaleznosci od tego z
kim wchodzimy w relacje.

Pierwsza sfera - intymna, ktéra przeznaczona jest
dla os6b najblizszych, z ktérymi jesteSmy w zazytych
stosunkach i emocjonalnych wigziach. Przestrzen
moze wtedy wynosi¢ od 15 do 45 cm.

Druga sfera - osobista, dotyczy relacji z osobami
dobrze nam znanymi, w momencie sprzyjajgcych oko-
licznosci np. imieniny, poufna przyjacielska rozmowa.
Przestrzeh wg badacza wynosi od 45 cm. do 1,2 m.

Trzecia sfera - spoteczna zawiera sie w rzedzie
wynoszacym od 1,2 m do 3,6 m. Dotyczy relacji w
zyciu codziennym, w pracy, na ulicy itp.

Czwarta sfera - publiczna dotyczy wystgpien, cze-
sto wykorzystujg jg politycy, dotyczy umownie przyje-
tego dystansu miedzy nadawcga i odbiorca, ktéry wy-
nosi co najmniej 3,6 metra [10].

Kontakt wzrokowy — jest jednym z najwazniejszych
elementéw w komunikacji interpersonalnej niewerbal-
nej, w zestawieniu z gestami i z mowg daje jasne sy-
gnaly aprobaty bgdz dezaprobaty, zainteresowania
lub jego braku. Z badah wynika, Zze jezeli nasze spoj-
rzenie jest krétkotrwate i uciekajgce mozemy przy-
puszcza¢, ze rozmowca lekcewazy to co chcemy
przekazac i odwrotnie. Natarczywe patrzenie w oczy
oznacza¢ moze niechec¢, wrecz wrogos¢ [2,3].

Wyglad - jako $rodek, ktéry wywiera wptyw na in-
nych ma znaczenie w odbiorze, zwlaszcza w poczat-
kowej fazie. Styl i sposdb ubioru lub uczesania bardzo
czesto decyduje o nastawieniu rozméwcy i moze za-
wazyé na postrzeganiu réwniez na ptaszczyznie za-
wodowej.

Z obliczen naukowcéw wynika, ze w sposéb niewer-
balny, czyli poprzez mowe ciata przekazujemy okoto
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60% informacji. Albert Mehrabian, psycholog w dzie-
dzinie prac nad rolg komunikacji niewerbalnej w pro-
cesie komunikacji stworzyt zasade, w mysl ktorej
przedstawit procentowy udziat tresci wypowiedzi,
brzmienia gtosu i mowy ciata.

W codziennym zyciu, gdzie nieustannie zachodzi
proces porozumiewania sie wystepuje wiele nieporo-
zumien, ktére powodujg zlg atmosfere, napiecie w
odbiorze drugiego cztowieka, brak zrozumienia, jest
to efekt ztej komunikacji. Bariery w porozumiewaniu
sie wynikaja najczesciej z nieznajomosci ogdlnie przy-
jetych zasad.[11,12]

KOMUNIKATYWNOSC W ZYCIU SPOLECZNYM

Komunikatywnos¢ w zyciu spotecznym jednostki
ma decydujgce znaczenie dla zdrowia psychicznego i
fizycznego. Jest czynnikiem ktéry wskazuje jak wy-
gladajg relacje miedzyludzkie kazdej sytuacji zycio-
wej. Wyodrebniono zasady zdrowej komunikacji, we-
dtug ktérych mozna przyczyniaé sie do prawidiowego
rozwoju wtasnej osobowosci. Brzmig one nastepujaco
[2,4,6,9,12]:

o Miej swiadomos¢ siebie, wiasnych celéw i za-
mierzehn - rozumienie samego siebie jest nie-
zbedne by by¢ zrozumianym przez innych i ro-
zumie¢ drugiego, wartosci jakimi kierujemy sie
w zyciu nie powinny zaleze¢ od oczekiwan in-
nych, tak samo dgzenia do okreslonych zamie-
rzeh i sSwiadomos¢ wtasnych mozliwosci tkwig
w nas samych i wazne jest odpowiadanie sobie
na pytanie czego naprawde potrzebue jako
jednostka, bez przyglagdania sie otoczeniu.
Czasem przez cate zycie przypatrujgc sie in-
nym przywtaszczamy sobie pragnienia i odczu-
cia oséb, ktérymi chcielibySmy by¢ z réznych
wzgledow, najczesciej nie zadajgc sobie trudu
przyjrzenia sie temu blizej .

e Miej jasnos¢ tego co chcesz przekaza¢ odbior-
cy, mow co myslisz - istotg jasno przekazanej
informacji jest uswiadomienie sobie wiasnych
odczu¢ w kazdej relacji, szczero$¢ wypowiedzi
w zwigzku ze swoimi poglgdami jest naturalna i
powoduje ze komunikat nie jest zawoalowany,
a przez to prawidlowo odebrany. Badz aser-
tywny, nie bdj sie wkasnych pogladow, sg tak
samo wazne jak ty sam.

Uwzglednij, ze twoj rozméwca ma prawo do
wiasnych odczué i opinii, nie podwazaj tego,
miej Swiadomos¢ odrebnosci swego rozméwcy
jako tego, ktory nie musi mysleé i czu¢ tak sa-
mo jak ty. Jesli wikasne wypowiedzi sg szczerze
wyrazone, bez lekéw i uprzedzen, wowczas
stuchajgc miej takg samg tolerancje do wypo-
wiedzi innych.

Licz sie z uczuciami innych - zwracaj uwage na
stan psychiczny i emocjonalny swego rozmow-
cy, zwigzany z sytuacjg w jakiej sie obecnie
znajduje. Czesto wygtaszanie rad, napomnien,
przedwczesnych ocen jest szkodliwe w odbio-
rze i nie przyczynia sie do budowania wtasci-
wych relaciji.

Staraj sie wychwyci¢ sens wypowiedzi, mniej-
szg uwage zwracajgc na forme. Wazng role
odgrywa tu umiejetnos¢ stuchania. Petne zro-
zumienie przekazu nastepuje wowczas, gdy
wychwycony zostanie sens wypowiedzi. Nieu-
miejetnos¢ stuchania prowadzi do wychwyty-
wania i koncentrowania sie na poszczegoélnych
stowach, lub fragmentach, co powoduje brak
porozumienia. Informacja powinna by¢ anali-
zowana w takiej formie jakiej istotnie dotyczy.

Miej zrozumienie do tego co chce przekazaé
rozmowca z jego punktu widzenia. Zaznacza-
nie swojej przewagi i wlasnych zalet nie jest
sprzyjajgce, atmosfera staje sie wtedy napieta i
rodzi sie nieche¢. Kazdy czlowiek zastuguje na
szacunek, nawet jesli jego punkt widzenia rézni
sie diametralnie i odbiega od twoich wyobra-
zen. Znajgc podstawy asertywnosci, w sposéb
nie ranigcy mozesz wyrazi¢ wtasne zdanie, tym
samym dajgc do zrozumienia, ze tolerujesz
punkt widzenia drugiej strony.

Méw wyraznie i zdecydowanie. Stanowi to o
twojej pewnosci siebie i otwartosci. Jednak sta-
raj sie unika¢ dtugich, skomplikowanych zdan,
zwlaszcza jesli w podtekscie chcesz zabtysz-
czet elokwencjg. Swoje stanowisko wyrazi¢ na-
lezy bez uzywania tresci zbednych i nic nie
wnoszgcych do rozmowy. Nie przerywaj wypo-
wiedzi, nie wchodz w zdanie swojemu rozmow-

cy.

Nie daj sie wyprowadzi¢ z rownowagi, jesli
rozmowa moze porézni¢ zakoncz jg. Czesto
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odpowiedniego przygotowania sie, aby relacja dycznej. Med Rodz 2013;4:124-128.
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czek M. Znaczenie komunikacji interpersonalnej w zawo-

e Nie krytykuj, nie narzucaj Swojego zdania. Nie dzie pielegniarskim. JPHNMR 2013; (3):28-31.

9. Dobek-Ostrowska B. Podstawy komunikowania spotecz-

l_ekcevyaz Zadnego_ problemu, ro_zmca _Zdan_ mo- nego. Wroctaw; Wydawnictwo Astrum, 2004.
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ze odczuciami pochodzgcymi z ciata sg dobrg 12.  Stewart J.Mosty zamiast muréw Podrecznik komunikacii

wskazowka odnosnie uczué jakie towarzysza w interpersonalnej. Warszawa; Wydawnictwo PWN, 2008.

konwersacji, co daje mozliwos¢ nazywania ich i
w zaleznos$ci od potrzeby wyrazania, lub kon-
trolowania.

PISMIENNICTWO

1. Chodkiewicz J. Terapia oséb uzaleznionych od alkoholu: lek i
depresja a zasoby osobiste. Alkoholizm i Narkomania. 2010; 3:
201-216.

2. Szymanska-Swigtnicka E, Pietrusinska J. Komunikacja inter-
personalna, jak rozmawia¢ z pacjentem diabetologicznym? In-
formacje dla pielegniarki. Warszawa; Wydawnictwo PFEWD,
2012.

3. Fiske J. Wprowadzenie do badan nad komunikowaniem. Wro-
ctaw; Wydawnictwo Astrum, 1999.

4. Leathers D G. komunikacja niewerbalna. Warszawa; Wydaw-
nictwo Naukowe PWN, 2007.

5.  McKay M, Davis M, Fanning P. Sztuka skutecznego porozu-
miewania sie. Gdansk; Gdanskie Wydawnictwo Psychologicz-
ne, 2007.



