                 JAK POROZUMIEWAĆ SIĘ Z INNYMI ? 

Porozumiewanie się polega na słownym bądź bezsłownym przesyłaniu informacji i kształtuje relacje między ludźmi. Umiejętność porozumiewania się określają stosunki między ludźmi i wpływają na poczucie własnej wartości. Brak takich umiejętności może prowadzić do samotności i poczucia bezsilności, niezadowolenia z pracy i rozczarowań w życiu osobistym. Dobra komunikacja to niezbędny warunek, by młodzi ludzie mogli rozmawiać z dorosłymi na drażliwe tematy w sposób otwarty i nie zagrażający. W atmosferze akceptacji, zrozumienia i zaufania uczniowie będą mogli ćwiczyć i rozwijać swoje umiejętności komunikacyjne przez dyskusję, pracę w zespołach. Trudności w kontaktach z rówieśnikami w wyrażaniu własnych poglądów zainteresowań i wartości, w opieraniu się naciskom grupy, a także uczucie skrępowania w różnych sytuacjach społecznych mogą doprowadzić młodego człowieka do zainteresowania się alkoholem i narkotykami. Stąd ogromne znaczenie umiejętności porozumiewania się -dzięki nim ludzie nabierają przekonania, że potrafią poradzić sobie w kontaktach z innymi.

Otwarta komunikacja wzmacnia relacje między ludźmi. Dzięki rozmowom z rodzicami i nauczycielami na drażliwe tematy (alkohol, narkotyki) nastolatki poznają ich poglądy, co pomaga im w podejmowaniu własnych decyzji. Jeśli młody człowiek nie może porozumieć się z rodzicami , nauczycielami , jego poczucie własnej wartości słabnie i przy rozwiązywaniu problemów staje się zależny od innych, co może negatywnie wpłynąć na jego decyzje w sprawach problemowych.

Komunikacja może być NIEWERBALNA i WERBALNA.

Komunikacja niewerbalna. Podczas normalnej rozmowy dwóch osób, tylko niecałe 35%informacji przekazywanych jest werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%. Niewerbalne komunikaty dotyczą uczuć, sympatii i preferencji. komunikacja niewerbalna jest wieloznaczeniowa. Na przykład gniew bywa wyrażany wzmożoną gestykulacją, wymachiwaniem pięścią, ale także kompletną ciszą. Rumieniec może oznaczać złość, skrępowanie, zdenerwowanie lub przyjemność .Komunikacja niewerbalna może wyrażać się poprzez: sposób, w jaki tworzymy otoczenie fizyczne, w którym pracujemy i mieszkamy; odległość w jakiej stajemy od kogoś; gesty; sposób w jaki siedzimy, stoimy, chodzimy, kontaktujemy się wzrokowo; nasze otoczenie: dom pracę samochód rodzinę przyjaciół; wzdychanie płacz marszczenie brwi ,uśmiechanie się, śmiech, błaznowanie; nasz wygląd: twarz, włosy, ciało, odzież i jej kolor , męskość, kobiecość; ton głosu. Nie zgodność komunikacji werbalnej i niewerbalnej prowadzi do zamętu. Sympatię i akceptację komunikują zazwyczaj następujące zachowania niewerbalne: kontakt wzrokowy, wyprostowana postawa ciała, znajdowanie się blisko drugiej osoby bez naruszania jej intymnej przestrzeni prywatnej, ciepły ton głosu, mówienie wyraźne, bez szeptu i krzyku. 

Jedną z postaw umiejętnego komunikowania się jest ASERTYWNOŚĆ.

Asertywność często mylona z arogancją (robienie tego co się chce ) to umiejętność, dzięki której ludzie otwarcie wyrażają swoje myśli, uczucia i przekonania, nie lekceważąc uczuć i poglądów swoich rozmówców. Teoria asertywności jest oparta na założeniu, że każda jednostka posiada pewne podstawowe prawa. W sytuacjach konfliktowych umiejętności asertwne pozwalają osiągnąć kompromis bez poświęcania własnej godności i rezygnacji z uznawanych wartości. Ludzie asertywni potrafią też powiedzieć "nie" bez wyrzutów sumienia, złości czy lęku. Asertywność jest zatem umiejętnością kluczową, kiedy trzeba oprzeć się naciskom. Osoba modnie asertywna (a raczej pseudoasertywna) przypomina czołg, który przemieszczając się do wyznaczonego celu, nie licząc się z niczym, niszczy wszystko co staje na jego drodze. Na ewentualne uwagi otoczenia dumnie wygłasza podstawowy manifest asertywnego człowieka, czyli NIE JESTEM PO TO, ABY SPEŁNIAĆ OCZEKIWANIA INNYCH !

Asertywność to pewien sposób funkcjonowania, który opisują następujące słowa kluczowe: 1.aytentyczna pewność siebie(nie bezczelność) 2.poczucie własnej wartości i godności; 3.uznanie praw własnych i praw innych;4.szacunek dla siebie i innych; 5 realizacja własnych potrzeb i praw bez naruszania godności innych; 6.szczerość, swoboda i aktywne rozumienie tego, co się dzieje; (dotyczy wyrażania naszych próśb i oczekiwań. Pamiętajmy ,że manifest asertwności głosi, iż nikt nie jest po to, aby spełniać nasze oczekiwania, ale...być może zechce! I możemy o to poprosić! Mamy prawo poprosić ,zaprosić, zaproponować...Pamiętając, że dana osoba może odmówić, nieco zmienić warunki, negocjować rozwiązania, wprowadzać własne poprawki!)7.elegancja działania, funkcjonowania ze znakiem Q !(odmawianie czegoś komuś potocznie najbardziej kojarzy się z asertywnością. Właśnie mówienie "nie:" nie z tobą, nie dzisiaj, bez zbędnego tłumaczenia się, czucia się głupio. Odmawianie, kiedy naprawdę jest uzasadnione, nie jest dyshonorem!). Z drugiej strony nie nadużywajmy słowa NIE, kiedy nie ma wyraźnej  potrzeby, a konkurencją jest jedynie nasze lenistwo, niechęć, wolny czas.

Podstawowe modele asertywności to: uległość: respektowanie praw innych lekceważenie praw własnych; agresja: respektowanie własnych praw lekceważenie praw innych; asertywność: respektowanie własnych praw respektowanie praw innych.

Dlaczego zachowujemy się ulegle?      

- boimy się utraty aprobaty ze strony innych;

- boimy się reakcji innych;

- uważamy, że jest to właściwe, grzeczne zachowanie;

- chcemy uniknąć konfliktów;

- chcemy manipulować innymi;

Przykład: cel-szantaż emocjonalny, wywołanie poczucia winy, wstydu. 

Obrażanie się na uczniów. Wycofanie się z kontaktu, np. mówienie  mimo reakcji klasy(hałas, dzieje się coś innego).

Komunikaty typu: Przez was umrę na serce .Zaraz pójdę do dyrektora. Nie daję już sobie rady z wami. 

Dlaczego zachowujemy się agresywnie? 

- boimy się, że nie dostaniemy tego, co chcemy; 

- nie wierzymy w samych siebie;

- wcześniej okazywało się to skuteczne; 

-chcemy zwrócić na siebie uwagę;

chcemy zademonstrować swoją władzę; chcemy wyładować swoją złość;

-chcemy manipulować innymi;

Przykład: cel-szantaż emocjonalny, przemoc, wywołanie poczucia zagrożenia, lęku.

Lekceważenie(eksponowanie przewagi pozycji).Straszenie karami.

Komunikaty typu: Z wami nigdy nie można się dogadać. Zawsze z wami mam problemy. Czy ty nigdy nie możesz się nauczyć? Tak hałasujecie, to ja wam pokaże-wyjmijcie kartki-klasówka! Nic z was nie wyrośnie-będziecie zamiatać ulice!...lub oceny i osobiste wycieczki typu: bzdura, bełkot...dureń, baran, głąb, itp.

Dlaczego zachowujemy się asertywnie?

- jesteśmy zadowoleni z siebie i innych;

- mamy szacunek dla siebie i innych;

- pomaga nam to w osiągnięciu celów i realizacji naszych potrzeb;

- dzięki temu mniej ranimy innych;

- dzięki temu rośnie wiara w siebie;

- daje to poczucie kontroli nad własnym życiem;

- jesteśmy uczciwi w stosunku do samych siebie i innych;

Przykład: cel-zawarcie uczciwego kontraktu, traktowanie siebie i innych z szacunkiem.

poczucie humoru. dystans i spokój.

Komunikaty typu: Jestem dziś zmęczona i proszę was o zachowanie ciszy. Wydaje mi się, że musimy tę lekcję przerobić jeszcze raz. Co mam zrobić, jeżeli nikt z was nie odrobił lekcji. Co się stało? Miło mi, że mnie słuchacie! Czy mogę skupić waszą uwagę, bo robię się ździebko zła? Ta sprawa mnie trochę martwi...

Ideę asertywności bardzo dobrze oddają nasze stare przysłowia: 

NIE CZYŃ DRUGIEMU, CO TOBIE NIEMIŁE!

KAŻDY KIJ MA DWA KOŃCE.
Ponieważ nie możemy nikogo zmusić, aby się zmienił (i, niestety ,musimy współpracować i żyć obok osób pseudoasertywnych i aroganckich,)jedno co możemy zrobić, to umocnić naszą własną asertywność.

W trakcie przekazywania komunikatów często występują bariery komunikacyjne. Należą do nich:

OSĄDZANIE -1.krtytykowanie;

                         2.obrażanie;

                         3.orzekanie;

                         4.chwalenie połączone z oceną;

DECYDOWANIE ZA INNYCH -1.rozkazywanie;

                                                       2.grożenie;

                                                       3.moralizowanie;

                                                       4.nadmierne/niewłaściwe wypytywanie;

UCIEKANIE OD CUDZYCH PROBLEMÓW -1.doradzanie;

                                                                               2.zmienianie tematu;

                                                                               3.logiczne argumentowanie

                                                                               4.pocieszanie 

 Jak z tego wynika, dobra komunikacja interpersonalna ułatwia nam funkcjonowanie w życiu codziennym.

Referat opracowałam na podstawie artykułu Małgorzaty Taraszkiewicz ("Gazeta Szkolna" nr 3(149) z 14.01.2003r.oraz programu profilaktycznego dla młodzieży wydanego przez MEN w1997r. "Jak żyć z ludźmi" (umiejętności interpersonalne).
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