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a koniec szkolenia, w ktérym

uczestniczylam, trenerka poprosila nas o od-
czucia i wnioski - stowem: czy nam sie podo-
balo, czy nie. Wszyscy zgodnie twierdzili, ze
fantastycznie spedzili czas, wiele sie nauczyli,
itp. Zaskoczeniem dla mnie byla reakcja tych
samych 0s6b po wyjsciu ze szkolenia. Okazalo
sie, ze uczestnikom nie podobalo sie szkolenie,
spodziewali sie czego$ innego. Co sie stalo?
Uczestnicy nie byli w stanie powiedzie¢ tego,
co naprawde czuli. W efekcie trenerka wyszla z
zafalszowanym obrazem szkolenia, myslac, ze
bylo udane. Dlaczego tak trudno byto opowie-
dzie¢ o rzeczywistych wrazeniach? Rzeczy kry-
tyczne mozna bowiem przedstawia¢ w spraw-
nej formie, tak, by nikt nie poczut sie urazony.

Z takimi sytuacjami mamy bardzo czesto do
czynienia w zyciu codziennym. Wydawac¢ by sie
moglo, Ze nie ma nic prostszego niz rozmowa
np. ze znajomym czy zakupy w sklepie. Tak nie
jest, bo mamy duze problemy komunikacyjne
i niekoniecznie umiemy rozmawia¢ z innymi.
Na czym polegaja najczestsze bledy?

Ja o tym, on o tamtym...

Najczestszy nasz blad to niestuchanie in-
nych. Wydaje nam sie, ze doskonale potrafimy
stucha¢ ludzi i dobrze ich rozumiemy, ale nie-
koniecznie tak jest. Zgadujemy, co nasz roz-
moéwca chece powiedzie¢ lub dokonujemy jego
oceny, ktéra jednak idzie tak daleko, ze rzutuje
na naszego rozmoéwce w catosci. W zasadzie
czasami w og6le nie musialby sie odzywac, bo
i tak wiemy lepiej, co chce powiedzie¢. Warto
wiec nie stosowac ocen przed wypowiedzia (na
ile to mozliwe) i wystucha¢ wypowiedz do kon-
ca. Kluczem do sukcesu jest aktywne stuchanie.
»Aktywne” oznacza: ,prawdziwe” — kiedy jeste-
$my nastawieni na to, co dana osoba faktycznie
chce nam powiedzie¢, a wiec na to, co oznacza
kazde stowo - jaka emocje i sens. Umiejetnosc¢
ta sprawia, ze latwiej nawiazujemy kontakty,
udaje nam sie osiagnac zamierzone cele, jeste-
$my bardziej lubiani, mozemy komus$ pomdc.
Jadac autobusem czy siedzac w kawiarni, mo-
zemy przystuchac sie rozmowom ludzi, ktérzy
sprawiaja wrazenie, jakby méwili do siebie. Dla-
czego? Bo kompletnie nie reaguja i w zasadzie
nie obchodza ich rozméwcy (bo tylko czekaja
na swoja kolej). Jeszcze gorsze jest ocenianie
ipochopne rady. Na co wiec warto zwréci¢ uwa-
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ge w tym aspekcie? Na to, by by¢ cierpliwym,
okazywac zainteresowanie, usmiechac sie i nie
przerywac.

»Bo ja nie mam nic ciekawego do
powiedzenia...”

Oczywiscie nie kazdy ma naturalne predys-
pozycje do tego, by swobodnie prowadzi¢ roz-
mowe. Bez watpienia jednak wiekszos$¢ z nas
moze to wycwiczy¢, nie jest to bowiem talent,
ktérego nie mozna posias¢. ,Nie miatam nic
ciekawego do powiedzenia...” — czesto potem
komentuja osoby. I bardzo dobrze — prawdopo-
dobnie nikt w grupie nie miat. Osoby, ktére po-
dziwiamy za ich zdolnos$ci komunikacyjne, nie
sa zwykle profesorami ani ludzmi obdarzonymi
nieprzecietna inteligencja. Kazdy z nas z pew-
noscia ma znajomych, ktérych mozna okresli¢
mianem ,,przecietnych”, a mimo to chetnie roz-
mawiaja i z ogromnga fatwoscia nawiazuja nowe
znajomosci. Prowadzac rozmowe, wiekszosc
czasu méwimy o... rzeczach banalnych. Moz-
na je nazwac ,zapychaczami”, bo sg to zwroty
nie majace zadnej warto$ci merytorycznej (to
sie nazwywa funkcja fatyczna, czyli podtrzy-
mujaca wlasnie), ale sa ogromnie wazne, je-
$li chodzi o pierwsze wrazenie czy swobodne
i mile prowadzenie rozmowy. Regula ta doty-
czy wszystkich, bez wyjatku. Zawsze poczatki
rozmowy sa banalne — nawet poczatki rozméw
dziennikarzy czy politykéw. Dlatego nie béjmy
sie odzywad, bo to, co chcemy powiedzieé, wca-
le nie jest gtupie lub banalne.

To mnie tak irytuje...

Przypadek, o ktérym pisatam na poczatku
artykulu, jest poparciem tej tezy. Najczesciej
zwracajac komus uwage, robimy to albo w spo-
s6b bardzo bezposredni (czytaj: niegrzeczny),
albo w ogéle sie nie odzywamy. Efektem dru-
giej sytuacji jest frustracja i niezadowolenie.
Po raz kolejny nie udato nam sie powiedzie¢
tego, co chcielismy, a przeciez to nas tak bardzo
draznilto. Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze mamy
prawo do wyrazania swoich opinii. Jeszcze lep-
sza wiadomoscia jest to, Ze mozna sie nauczy¢
wyrazac wlasne zdanie w sposéb zdecydowany,
ale kulturalny. Czesto sie boimy reakeji, nie
chcemy zosta¢ uznani za gburéw, nie czujemy
sie pewni siebie. Jesli kasjerka w sklepie zwraca
sie do nas niemilo, to mamy prawo odpowie-
dzieé: ,Rozumiem, ze miala pani bardzo ciezki
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dzierr w pracy, ale bardzo prosze

zwraca¢ sie do mnie w grzecz-

niejszy  spos6éb”.  Pamietajmy,
by nie by¢ bezposrednim az do
bélu — warto sie usmiechna¢ lub
dopowiedzie¢ zdanie, ktore zla-
godzi tre$¢ wypowiedzi (np. ,Ro-
zumiem, ze ma pani ciezki dzien
wpracy”). Nie chodziprzeciez o to,
by upokorzy¢ naszego rozméwece,
lecz by zmienit swoje zachowanie
i miat $wiadomosé btedu.

Nasza mowa ciata zaprze-
cza temu, co mowimy...

Zwr6¢ uwage na mowe ciata:
gesty, intonacje glosu, a przede
wszystkim na mimike. Ludzie pamietaja, by
uktada¢ dionie w piramidke, a zapominaja
o wyrazie twarzy podczas rozmowy. To waz-
ne, bo nasze gesty czesto sa zachowaniami
nieuswiadomionymi, z ktérych nie zdajemy
sobie sprawy. Uporczywe wpatrywanie sie
w rozméwece lub unikanie kontaktu wzrokowe-
go, brak potakiwania, wyraz twarzy zdradza-
jacy nieche¢ sa czesto popelnianymi btedami.
O tym, jak widoczne i wazne s3 sygnaly niewer-
balne, $wiadczy reakcja ludzi. Wystarczy troche
obserwacji np. w tramwaju, czy autobusie.

O czym warto pamietaé?

Cwiczenie czyni mistrza — tylko dzieki
praktyce uda Ci sie podnie$¢ swoje umiejetno-
$ci interpersonalne.

Warto siebie zna¢ — zdac sobie sprawe ze
swoich btedéw komunikacyjnych.

Nie bdj sie zabiera¢ glos, rozpoczynac roz-
mowe. Czesto kluczem do sukcesu jest rzucenie
jednego zdania z u§miechem na twarzy do oso-
by stojacej obok. Nikt nie oczekuje, ze bedzie
to lacinska sentencja.

Stuchaj swoich rozméwcéw i okazuj to
mowa niewerbalng (np. usmiech, kontakt
wzrokowy, potakiwanie).

Wyrazaj swoja opinie — masz do tego prawo.
Pamietaj, by zrobi¢ to w sposéb kulturalny.

Czesto sie usmiechaj! Optymizm jest zaraz-
liwy — uémiech jest niesamowitym cudotwérca!
Przekonaj sie w praktyce!

Powodzenial
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Sylwia Czubaj

Autorka jest Pre-
zesem dw. PR symu-
lacji biznesowej Neo-
lution.  Organizacja
skupia studentoéw,
a obszarem jej dziatan
jest szeroko pojety
HR oraz PR. Swiadczy
ustugi

z zakresu psychologii biznesu: szkolenia,
rekrutacje, kampanie promocyjne i wizerun-
kowe. Wspélpracowata m.in. z Poczta Polska,
YPI, AEGEE, DOL, Onet.pl, TP S.A.
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Pokonaj STRES z tatwoscia!

W studenckim zyciu czesto towarzyszy
nam stres - w czasie zdawania egzami-
now w szczegodlnosci. Nikt go nie lubi,
czes$¢ z nas nie umie sobie z nim pora-

dzi¢, jednak dobra wiadomos¢ jest taka,
ze mozna z nim walczy¢i go zniwelowac.
Tak jak kazda inng umiejetnos¢, radze-
nie sobie ze stresem mozna wycwiczy¢

OTO PORADY:

Nie martw sie! Zrédlem stresu jest zmar-
twienie - im mniej bedziemy sie martwi¢, tym
mniejszy bedzie stres. Brzmi banalnie, jednak
jak to zrobi¢? Cala sztuka w tym wypadku po-
lega na wyeliminowaniu sytuacji stresujacej.
Gdy zrédtem naszego stresu jest jakas osoba,
najprostsza metoda bedzie unikanie kontak-
tow z nig. W wiekszosci sytuacji jednak taka
strategia sie nie udaje. W przypadku egzaminu
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nie mozemy go ominac.

To nie jest najtrudniejsza rzecz na
swiecie! Gdy nie mozemy wyeliminowac stre-
sujacej sytuacji, mozemy zmniejszy¢ nega-
tywne emocje poprzez zmiane postrzegania.
W praktyce oznacza to przyjecie innej perspek-
tywy: nie jestesmy jedynymi, ktérzy musza sie
z ta sytuacja zmierzy¢, inni maja takie same
obawy jak my. Warto sie zastanowi¢, czy fak-
tycznie istnieja logiczne podstawy ku temu, by
twierdzi¢, ze egzamin z pewnoscig skonczy sie
poprawka. Tak naprawde 40% rzeczy, o ktére
sie martwimy, nigdy sie nie zdarza, a 35% wy-
chodzi nam lepiej niz sie tego spodziewalismy.

W zdrowym ciele zdrowy duch! To praw-
da - ¢wiczenia fizyczne znacznie roztadowuja
napiecie, a osoby regularnie uprawiajace sport
mniej odczuwaja stres negatywny. Zalecane jest
tez stosowanie technik relaksacyjnych. W czym
tkwi sila tych metod? Organizm uczy sie zaste-
powania reakcji na stres poprzez relaksacje.

Zarzadzaj czasem! Czestym zrédlem

Meolution B

stresu jest brak czasu na wykonanie zadania
- racjonalizacja czasu, ustalanie priorytetéw
i $wiadomo$¢ swojego trybu pracy pozwala
unikna¢ wielu stresujacych sytuacji - jest to
wiec metoda prewencyjna, zapobiegajaca po-
wstawaniu stresujacych sytuacji, a nie reakcja
na stres.

Poznaj siebie! Brak swiadomosci i wie-
dzy na temat swoich reakcji czy zachowan
to najczestszy blad. Zdawanie sobie sprawy
z whasnych cech osobowosciowych oraz sytuacji
dzialajacych na nas stresogennie jest kluczem
do sukcesu. Taka wiedza pozwala efektywnie
walczyé ze stresem, zmniejszaé¢ go. Najwaz-
niejsze jednak, ze pozwala przewidywac nasze
reakdje.

Cata trudno$¢ zwiagzana ze stresem wynika
z faktu, ze ma on podloze psychiczne, a nie fi-
zyczne. Trudno jest odreagowac stres - wrecz
przeciwnie, dlatego mamy takie trudnosci, by
sobie z nim poradzi¢. Jednak jest to mozliwe
- przede wszystkim: mysl pozytywnie! Zmiana
nastawienia potrafi zdziata¢ cuda.

Sylwia Czubaj






