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1. 7 ktywne sluchanie

Kluczem do zrozumienia rozmowcy jest okazanie mu zainteresowania. Nalezy
skoncentrowac sie na jego sltowach oraz mowie ciala, zamiast skupiac sie na
nieistotnych rzeczach: jego wygladzie, lezacej przed nami gazecie czy
wigaczonym w tle telewizorze. Nawigazujmy kontakt wzrokowy, nie przerywajmy
partnerowi interakdji i zadawajmy mu dodatkowe pytania (najlepiej otwarte,
pozostawiajace przestrzen na wyrazenie szczerej opinii).

Z. Opanowanie

Bardzo istotna jest cierpliwosc (wazne jest zarezerwowanie sobie
wuystarczajacej ilosci czasu na rozmowe) i trzymanie emocje na wodzy. Unikajmy
kiotni 0 Lo, , kLo maracje”. Zastap slowo racja“ okresleniem ,opinia“, bo opinii, jak
wiadomo, jest tyle, ilu ludzi na Swiecie i kazdy ma peine prawo do posiadania :
wlasnej. S

3. Sprecyzowany cel komunikacji

Osiagniecie celu jest mozliwe jedynie wowczas, gdy zdajemy sobie z niego / 1\
Sprawe. Przed rozpoczeciem rozmowy warto wiec zastanowic si¢, co planujemy |/ \
przez nia osiagnac (moze to byc jedynie wysiuchanie nas przez druga osobe, ale : |
rowniez podpowiedz, rada, podjecie decyziji). Po okresleniu celu konwersadji :
warto wyartykulowac go naszemu rozmowcy.



4. OdpowiedzialnoSc za wlasny komunikat

Jesli chcemy byc odbierani jako osoby wiarygodne i godne zautania, musimy brac
odpowiedzialnosSC za wilasne slowa. Nie wahajmy sie zaznaczyc, ze nie jestesmy
czegos pewni. JeSli widzimy, ze nasz rozmoOwca wydaje sie byc zaklopotany, nie
przerzucajmy na niego odpowiedzialnosci (,Dlaczego nie rozumiesz tego, co
mowie?“), a postarajmy sie sprecyzowac lub wyjasniC prezentowany przez siebie
punkt widzenia. Przyznawajmy sie do biedow i na biezaco korygujmy zakldbcony
przez nie komunikat.

5. Jasne i precyzyjne komunikaty

Jezyk, ktorym sie poslugujemy, powinien byc prosty i jednoznaczny, a takze
dopasowany do rozmowcy. Unikajmy skrotow i zargonow (jesli nie mamy pewnosdci,
ze partner interakdji je zrozumie), a takze zbyt diugich i rozbudowanych zdan.
Warto powtarzac najwazniejsze informacje, uzywajac w tym celu innych siow.
Mowmy o faktach i konkretnych wydarzeniach (np. ,Spoznil sie pan z tym zleceniem
az 0 5 dni*, zamiast: ,Jest pan niesolidny i nieodpowiedzialny, nie dotrzymuje pan
terminow”).

6. honstruktywna informacja zwrotna

Informacje zwrotne pomagaja nam dowiedziec si¢, czy zostalismy trafnie
Zrozumiani, a takze jak druga osoba odbiera nasze zachowanie. Pozwalaja rowniez
na biezaco konirontowac cel wypowiedzi z osiagnietymi rezultatami i dokonywac
ewentualnych korekt. honstruktywna informacja zwrotna dotyczy jej nadawcy (np.
Przykro mi, ze tak sie zachowales’, ,Jestem zawiedziony, ze spozniles sie na to
Spotkanie”, zamiast: , Ty zawsze tak si¢ zachowujesz”, , Znowu sie spozniles®).




7. hkomunikacja niewerbalna

Romunikacja niewerbalna moze nam przekazacC wiecej informacji, niz same
slowa rozmowcy. Zwracajmy uwage na to, czy zachowanie partnera interakdji
wuydaje sie bycC zgodne z tym, CoO mowi. Starajmy sie wykorzystywac mowe ciala
do wywierania pozytywnego wrazenia: siedzmy lub stojmy wyprostowani,
usSmiechajmy sie, akcentujmy najwazniejsze informacje za pomoca tonu glosu,
dobierajmy optymalna szybkoscC oraz gloSnosC mowienia.

UmiejetnosSc dobrego komunikowania sie z innymi jest bardzo wazna z
perspektywy naszego rozwoju osobistego - pomaga nam na drodze do
budowania pozytywnych kontaktow z innymi, unikania kontliktow, a takze
zwiekszania skutecznosci stosowanej przez siebie perswazji. Powyzsze zasady
Moga przyniesSC poprawe jakosci wszystkich wymienionych aspektow.
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https://mojapsychologia.pl/artykuly/10,zjawiska_spoleczne/223,milczenie_jest_zlotem_sila_komunikacji_niewerbalnej.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/1,porady_psychologiczne/215,anatomia_klamstwa_poznaj_mikroekspresje_ktore_zdemaskuja_oszusta.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/1,porady_psychologiczne/215,anatomia_klamstwa_poznaj_mikroekspresje_ktore_zdemaskuja_oszusta.html

