
ΤΕΧΝΙΚΕΣ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ
                       Τεχνικές της αυτοπροστασίας 
Η αυτοπροστασία είναι μια συμπεριφορά που εξασφαλίζει την επιβίωση ενός οργανισμού. Ο πόνος και ο φόβος είναι αναπόσπαστα μέρη αυτού του αμυντικού μηχανισμού. 
Ο πόνος κινητοποιεί το άτομο να αποχωρήσει από δυσχερείς καταστάσεις, να αναδιπλωθεί ώστε να κερδίσει χρόνο ή να αναρρώσει από κάποιον τραυματισμό και να αποφεύγει παρόμοιες καταστάσεις στο μέλλον. 

Ο φόβος μας κάνει να αναζητάμε ασφάλεια και μπορεί να προκαλέσει την έκκριση αδρεναλίνης, η οποία λειτουργεί αυξάνοντας τη δύναμη και οξύνοντας τις αισθήσεις της ακοής, όσφρησης και όρασης.  Ως άτομα τείνουμε να αποφεύγουμε τις εντάσεις με τους γύρω μας και τις στρεσογόνες καταστάσεις που προξενούν οι διαπληκτισμοί και ο φόβος μας προφυλάσσει από αυτές.

Δεν αντιδρούμε, όμως, όλοι με τον ίδιο τρόπο μπροστά σε μια απειλή.
           Τεχνικές Αυτοπροστασίας στην Επικοινωνία
Αντιμετωπίζουμε καθημερινά ή συνεχώς σειρά κινδύνων, έναντι των οποίων προσπαθούμε να αντεπεξέλθουμε και τις οποίες προσπαθούμε να αντιμετωπίσουμε. Απέναντι σε έναν ορατό, αντιληπτό εξωτερικό κίνδυνο, προσαρμοζόμαστε πιο συνειδητά και προσπαθούμε να τον αποφύγουμε ή να γλυτώσουμε από αυτόν. Το ίδιο κάνουμε και στην επικοινωνία και στους κινδύνους ή τις απειλές που ενδεχομένως αντιμετωπίζουμε. Καταφεύγουμε σε τρόπους, μέτρα, αυτοπροστασίας- επικοινωνιακής αυτοπροστασίας.
Είδαμε, ότι η Επικοινωνία σημαίνει μεταξύ άλλων την «έκθεσή» μας απέναντι στον «άλλον», στους «άλλους» ή ακόμα και στον «εαυτό μας». Η επικοινωνία είναι μια πράξη διακινδύνευσης, αφού μπορεί να ματαιωθούν οι προσδοκίες που έχουμε από τους συνομιλητές μας. Στην επικοινωνιακή καθημερινότητά μας και δραστηριότητά μας, ενεργοποιούμε πολλά ή περισσότερα «όπλα», τα οποία είναι είτε «επιθετικά», είτε «αμυντικά» αλλά, πάντως αυτοπροστασίας. 

Για αυτοπροστασία πρόκειται, ακόμη, και όταν θέλουμε να εκδηλώσουμε την «επικοινωνιακή μας ισχύ», την «ανωτερότητα και επιβολή των μηνυμάτων μας». Εξ’ άλλου και στην περίπτωση αυτή «η καλύτερη Άμυνα είναι η επίθεση» Μην ξεχνάμε, πως όσο ισχυροί και άνετοι και εάν νιώθουμε, νιώθουμε ανασφάλειες. Αυτές τις εσωτερικές ανασφάλειες προσπαθούμε να υπερνικήσουμε καθώς συνομιλούμε ταυτόχρονα με τον εαυτό μας και με τους άλλους, ώστε να καταφέρουμε να «επιβληθούμε» ή σε κάθε περίπτωση να έχουμε «αποδοτική επικοινωνία»

Ποιες είναι, όμως, οι κυριότερες τακτικές αυτοπροστασίας;
α) Επιφύλαξη – «Απόσταση»
Είναι η συνηθέστερη στάση, η οποία εκφράζεται ως «τεχνική», ιδίως ενώπιον ενός νέου, άγνωστου, «ξένου» περιβάλλοντος. Ανεξαρτήτως από το εάν η επιφύλαξη «βγαίνει» ενστικτωδώς, «αυτόματα» ή πιο συγκροτημένα και μεθοδικά, αφορά τη διατήρηση μιας απόστασης από αυτούς με τους οποίους επικοινωνούμε ή από τα γεγονότα για τα οποία επικοινωνούμε, μέχρις ότου «γνωριστούμε» καλύτερα. 

Πχ. είμαι στο βαγόνι του ηλεκτρικού και μια παρέα με ρωτάει για την ώρα και κατόπιν είναι πολύ εκδηλωτικοί και συζητήσιμοι απέναντί μου, σα να με ήξεραν και από χτες. Ενδεχομένως, η πρώτη αντίδρασή μου, απέναντί τους, να είναι συγκρατημένη, μαγκωμένη, διερευνητική.

β) Προετοιμασία
Μια άλλη τεχνική επικοινωνιακής αυτοπροστασίας, είναι η προετοιμασία. Πιθανό να έχουμε πάει προετοιμασμένοι σε μια συνάντηση ή σε μια συνέντευξη. Στο στάδιο αυτό,  ολοκληρώνουμε την προετοιμασία μας, τη «διερεύνηση» μας και επικοινωνούμε, ώσπου να αρθεί η επιφύλαξη και να «σπάσει ο πάγος».

γ) Προσαρμογή
Στο ίδιο πλαίσιο, κύρια τακτική αυτοπροστασίας είναι η αντίληψη του περιβάλλοντος και η προσαρμογή σε αυτό. Η προσαρμογή μπορεί να είναι παθητική, ενεργητική ή, συνήθως και τα δύο. 

Παθητική προσαρμογή μπορεί να είναι η αποδοχή όλων των όρων που επιβάλλει στον συνεντευξιαζόμενο μια τηλεοπτική του παρουσία. Προσαρμογή στους τηλεοπτικούς χρόνους και ρυθμούς, αποδοχή όλων των καλεσμένων, ακόμα και αν κάποιοι από αυτούς είναι προσβλητικοί, «υποταγή» στις «παραξενιές», το «χιούμορ» ή την «επιθετικότητα» του συντονιστή κλπ. – κι όλα αυτά για να μην «ανατρέψει» τους όρους στους οποίους προσήλθε και εκτεθεί σε μεγαλύτερη επιθετικότητα ή σαρκασμό από τον συντονιστή και τους συνομιλητές. Ακολουθεί τους ρυθμούς τους, συμμερίζεται τον τρόπο συνομιλίας. 

Στο ίδιο «πάνελ», άλλος προσκεκλημένος, ανατρέπει τους όρους, επιβάλλοντας τους δικούς του, επιστρέφει την επιθετικότητα, ενδεχομένως αποχωρεί επιδεικτικά, (ενεργητική προσαρμογή). 

Τρίτος καλεσμένος προσαρμόζεται με «μεικτό» τρόπο, αποδεχόμενος αφ’ ενός τη διατήρηση-συντήρηση των όρων στους οποίους έχει προσέλθει, αλλά χρησιμοποιώντας τους κατάλληλα και τους εκμεταλλεύεται ως «εργαλεία». «Παίζει στα δάχτυλα» την κατάσταση στην οποία βρίσκεται, διότι τη γνωρίζει πολύ καλά, «παίζει» με το υπερβολικό ή άχαρο χιούμορ, τον σαρκασμό ή την επιθετικότητα συντονιστή και συνομιλητών, «αμύνεται» και «αντεπιτίθεται», αντιλαμβάνεται τον εαυτό του ως μέρος του «παιχνιδιού», το οποίο έχει συνηθίσει και το τηλεοπτικό ακροατήριο, και φροντίζει μέσω αυτών να νικήσει στο «παιχνίδι». Χρησιμοποιεί δηλαδή την παθητική αλλά και την ενεργητική προσαρμογή.
δ) Το «κλείσιμο», ή η τακτική του «στρειδιού»
Υπάρχουν άνθρωποι οι οποίοι είτε λόγω χαρακτήρα και συμπεριφοράς, είτε λόγω «τακτικής», παραμένουν «κλειστοί» ιδιαίτερα σε μεγάλα επικοινωνιακά περιβάλλοντα, όπως στο σχολείο, την κατασκήνωση, τον χώρο εργασίας, τον λόχο τους στο στρατό, την πολυκατοικία και τη γειτονιά τους κλπ. Ορισμένοι από αυτούς αντιδρούν, όταν οι άλλοι προσπαθούν να τους πλησιάσουν ή να τους φερθούν υπερβολικά άνετα, ή να τους «πειράξουν» με κάποιο αστείο, να τους εκδηλώσουν «ξαφνική» οικειότητα. Τέτοιες τακτικές αυτοπροστασίας συχνά αποτελούν μέρη ορισμένων ρόλων. 

Ο εκπρόσωπος αθλητικής ομάδας, παράδειγμα, θέλοντας να προστατέψει κάποιο αιφνιδιασμό ή τη μυστικότητα μιας ενέργειας (μεταγραφή που δεν πρέπει να μαθευτεί νωρίτερα) είναι «στρείδι» απέναντι σε κάθε σχετική ερώτηση, δεν απαντά ή λέει μισόλογα ίσως και παραπλανητικά, κρύβεται, κλείνει τα τηλέφωνα. 

Ακόμα: Σε επίμονη πίεση ή ακόμα και στις πρώτες ερωτήσεις, πηγαίνει «αλλού» τη συζήτηση, κάνει επιθετικές δηλώσεις επί του ιδίου ή άλλου θέματος. Γενικά, πάντως η τακτική του «κλεισίματος», ή του «στρειδιού» συνήθως επικεντρώνει την προσοχή ή και την περιέργεια των «άλλων» στο φορέα της, αλλά μπορεί να προκαλέσει είτε θετικό, είτε αρνητικό αποτέλεσμα.

ε) Τακτική της Οχύρωσης
Τη συναντούμε σε διαφορετικούς ανθρώπους και επικοινωνιακές πράξεις, με διαφορετικές μεθόδους. Σε συζήτηση, όπου διατυπώνουμε τη διαφωνία μας, την αντίθεσή μας με τις απόψεις των άλλων, ενδεχομένως μεθοδεύουμε σειρά επιχειρημάτων. Σε κάθε στάδιο της κουβέντας οχυρωνόμαστε πίσω από την ανάλογη σειρά των επιχειρημάτων αυτών. Σε μια επικοινωνία, όπου υπάρχει ισχυρό το ενδεχόμενο να υποχωρήσουμε, δεν ρίχνουμε όλες μαζί, μέχρι και την τελευταία άμυνά μας. 
Οχυρωνόμαστε πίσω από τα αρχικά «όχι» μας και όταν αυτά υποχωρήσουν ακολουθούν τα δεύτερα κλπ. Η Οχύρωση μπορεί να περιλαμβάνει πολλά. Οχυρωνόμαστε πίσω από την «επιβλητικότητα» ή τις άμυνες των ρόλων ή αξιωμάτων μας: Ο προϊστάμενος αποφεύγει να γίνει «φιλαράκι» με τους υφισταμένους του, για να «προστατέψει» τη θέση του, την κυριαρχία του. Επικοινωνιακή οχύρωση, ακόμα και όταν δεν το αντιλαμβανόμαστε, αποτελεί η τεχνική της «στολής», μιας γενικότερης επικύρωσής μας. Η υπεροχή και η ισχύς του γιατρού είναι δεδομένη λόγω της γνώσης, των ικανοτήτων και της ιδιότητάς του, μα ενισχύεται πολύ περισσότερο από την τόσο «απλή» λευκή του ρόμπα.

ζ) Τακτική των Συμμαχιών
Πολλές φορές είτε για λόγους άμυνας είτε για λόγους επίθεσης καταφεύγουμε στην τακτική των συμμαχιών, προσπαθώντας να αποφύγουμε απειλές – κινδύνους - ήττες. 
Παράδειγμα, στις καθημερινές τους επιδιώξεις, πολιτικοί, πολίτες, φορείς, συλλογικότητες κλπ, συνήθως προσπαθούν να έχουν «μαζί τα ΜΜΕ, τον Τύπο». Ακόμη και ως «διαμεσολαβητής» σε τέτοιες περιπτώσεις, ο δημοσιογράφος παίζει ρόλο άτυπου, πλην ουσιαστικού συμμάχου, πόσο μάλλον εάν στηρίξει με αρθρογραφία, σχόλια κλπ. τα αιτήματα που διαμεσολαβεί. Επίσης, όταν διαφωνούμε με κάποιον ή κάποιους, αναζητούμε τη συνδρομή εκείνων που ασπάζονται τις θέσεις μας, ή εκείνων που έχουν κοινά συμφέροντα με μας, κ.ο.κ.

η) Αντεπίθεση
Ως δραστικό μέσο επικοινωνιακής - κοινωνικής αυτοπροστασίας, μπορούμε να αναφέρουμε την αντεπίθεση, η οποία γίνεται για να προλάβουμε την απειλή ενδεχομένων συμβάντων. Παράδειγμα, όταν μια ομάδα έχει υποστεί ήττα και τη βλέπουμε να περνά μπροστά σημειώνοντας νίκες, τότε λέμε ότι ξεκίνησε την αντεπίθεση η ομάδα αυτή.


