Komunikacja interpersonalna a umiejętność słuchania
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Człowiek jest istotą społeczną. Żeby funkcjonować w społeczeństwie prawidłowo musi umieć komunikować się z innymi jego częściami składowymi, wyrażać własne zdanie, zasięgać rady, opinii innych oraz asertywnie przekazywać swoje potrzeby. Najczęściej nie jest to łatwe. 

Proces komunikacji zachodzi nieustannie, przez cały czas przecież słowem (komunikacja werbalna), gestem, tekstem, obrazem czy dźwiękiem przekazujemy określone informacje. Skuteczna komunikacja ma miejsce, kiedy określona informacja wysłana przez nadawcę w postaci kodu (słowo, gest, etc.) jest odebrana zgodnie z intencjami nadawcy. 

Fakt że rozmawiamy ze sobą, nie znaczy, że się dobrze rozumiemy. A to przecież efektywna komunikacja ma wpływ na nasze życie rodzinne, zawodowe, czy towarzyskie. Porozumiewanie się bywa sztuką i jest podstawową umiejętnością życiową. Niejednokrotnie sprawia nam ogromną trudność, bywa powodem konfliktów i niepowodzeń. Ale rozmowy można się nauczyć. 


Pierwszym i najważniejszym krokiem do skutecznego porozumiewania się jest umiejętność słuchania. Osoby, które potrafią słuchać i słyszeć! zyskują sympatię otoczenia i łatwiej zawierają znajomości. Wydawałoby się to bardzo proste, tymczasem istnieje wiele barier, które sami sobie stawiamy odcinając drogę do skutecznego komunikowania. Podczas prawdziwego słuchania ważne jest zaangażowanie w jeden z celów, a mianowicie, czy chcemy zrozumieć rozmówcę, cieszyć się jego obecnością, czy też udzielić mu pomocy, wsparcia. Słuchanie powinno być próbą zrekonstruowania świata widzianego z perspektywy rozmówcy, otwartością na komunikowane odczucia.
Komunikacja  powinna być dialogiem, czyli rozmową miedzy partnerami rozmowy, dwiema stronami. Co to znaczy dobra rozmowa? Dobra rozmowa to równorzędna wymiana, nie tylko skupianie uwagi na tym, co ja myślę i chcę powiedzieć, ale także na tym, co myśli i chce powiedzieć druga strona. Ważne jest, żeby każdy według własnej potrzeby i woli mógł się wypowiedzieć, pamiętając o takim samym prawie rozmówcy. Ten rodzaj uwagi buduje dobrą wzajemną relację. Często słuchając nie słyszymy, bo jesteśmy skoncentrowani na swoich racjach, zastanawiamy się nad odpowiedzią, bo wydaje nam się, że wiemy, co chce powiedzieć druga strona. A przecież często istnieje konieczność dopytania, uściślenia swojego sposobu rozumienia drugiej osoby. W rozmowie potrzebna jest uwaga odbiorcy, życzliwość i otwartość, zarówno w rozważaniach intelektualistów, jak i w osobistych zwierzeniach czy nawet konfliktach. 

Jak wejść w delikatny świat odczuć drugiej osoby? Są sposoby, które ułatwiają aktywne słuchanie. Należy do nich parafraza, czyli powtórzenie własnymi słowami tego, o czym ktoś nam opowiedział. Dzięki tej metodzie łatwiej zapamiętujemy treść rozmowy, unikamy nieporozumień. Można powiedzieć: innymi słowy...; jeśli Cię dobrze zrozumiałam.... a potem możliwie wiernie odtworzyć własnymi słowami to, co usłyszeliśmy od  rozmówcy. 

Innym sposobem, ułatwiającym aktywne słuchanie jest precyzowanie, jeśli wypowiedź nie jest wystarczająco jasna. 
Można zapytać: co masz na myśli? jak to rozumiesz? I wreszcie trzecią drogą jest informacja zwrotna, kiedy już wystarczająco zagłębiliśmy się w istotę wypowiedzi naszego rozmówcy nadszedł czas na wypowiedzenie naszych odczuć i doświadczeń po wysłuchaniu. Nie powinna być to forma mentorskiego monologu potępiającego czy oceniającego. W informacji zwrotnej ważna jest spontaniczność (informacja natychmiastowa), szczerość i ton wsparcia. Wszystkie te czynniki podnoszą wartość  informacji zwrotnej. 

Życzę wolności myślenia i bycia wysłuchanym. 
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