Kommunikation
Norbert Lotz

Wegweiser Psychologische Gesundheitsforderung und Pravention

Arbeitskreis ,,Psychologische Gesundheitsforderung und Pravention*
der Sektion Klinische Psychologie im Berufsverband Deutscher Psychologen

Redaktion: Maximilian Rielander, Wolf-Ulrich Scholz & Ulrich Ott
2. Auflage redaktionell bearbeitet 1998

Kommunikation gehort zu uns Menschen; sie ist eine Tatigkeit und eine Fahigkeit. Das Lateinische Wor-
terbuch eroffnet uns eine interessante Palette: ,gemeinsam ausrichten", ,Anteil nehmen", , mittei-
len", ,sich beraten" usw. ,Man kann nicht kommunizieren" (Paul Watzlawick); demnach ist der Mensch
nicht frei von Kommunikation, wohl aber frei fir Kommunikation.

Kommunikationstrainings sind psychologische Angebote mit dem Ziel, die Fahigkeiten und Fertig-
keiten beim Verstandigungsprozel gezielt zu verbessern und auszubauen, und dies sowohl im verbalen
(sprachlichen) als auch im nonverbalen (korpersprachlichen) Bereich.

Da jede Kommunikation Sachinhalte, Botschaften zur gegenseitigen Beziehung, handlungsbezo-
gene Appelle sowie Selbstoffenbarungen enthilt, konnen Menschen lernen, in diesen vier Aspekten
Mitteilungen klarer zu "senden" und "empfangen":

e Wie vermittelt der ‘Sender’ Sachinhalte klar und deutlich? Wie erkennt und versteht der ‘Emp-

fanger’ die Sachinhalte?

e Wie duBert man und erlebt man Botschaften und Gefiihle zur gegenseitigen Beziehung? Wie
teilt man sie klar und gesprachsfordernd mit? Wie nimmt man sie wahr? Wie stellt man eine
geeignete Atmosphare her?

e Wie sendet man und erkennt man handlungsbezogene Appelle deutlich?

e Wie werden Selbstoffenbarungen gesendet und aufgenommen?

So lernen Menschen: andere besser verstehen, eigene Wiinsche angemessen ausdriicken, Lob und
Kritik formulieren und damit umgehen, "ja" und "nein" sagen und sich in eigenen Bereichen besser
abgrenzen.

Kommunikationstrainings kdnnen aus Gesprachsgruppen mit Rollenspielen und Audio- oder Vide-
ofeedback bestehen sowie aus speziellen wissenschaftlich fundierten Kursen wie z.B. Assertives Trai-
ning (Selbstsicherheits-training) oder Programme zur Verbesserung der sozialen Kompetenz.

Ansatze von Kommunikationstrainings zur Verbesserung von Kommunikationsfahigkeiten spielen
bei vielen MaBnahmen der Gesundheitsférderung eine wichtige Rolle.

Insgesamt gesehen fiihrt eine héhere Kompetenz im 'Mit-teilen' und Verstehen zu groRRerer per-
sonlicher Attraktivitat, zu mehr Freude, SpaR und Erfolgserlebnissen, also zu gesundheitsforderlichem
Wohlbefinden.
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