

















6. Mit is mondhatnék?

Itt a lehet&ség, hogy kigondoljon néhany kérdést, melyeket feltehet, amikor kellemetlendl érzi magat
egy tarsaséagi szituacidban. igy van: kérdezzen! Ha azt szeretné, hogy az emberek kiilénlegesnek érezzék
magukat, kérdezze Sket magukrél. Természetes, hogy inkdbb szellemes hozzészdlasokkal szeretné
szinesiteni a beszélgetést, de ha félénknek érzi magat, kérdezzen inkdbb valakitdl valamit.

Bizonyara érdekli, hogy mi a masik munkja,
de biztosan tud jobbat is annal, hogy:
.Mivel foglalkozol?”

ime néhany &tlet induldsként:

Mit csinaltal a hétvégén?

Voltal idén nyaralni valahol?

Hol néttél fel?

Most go hany |
mellggel tovabbviheti a beszélgetést.

D

ndolkozzon még néhany kérdésen,

Kovetkezzen egy gyakorlat, mellyel tovébbfejleszheti
hallgatési készségét, hogy az emberek még jobb
tarsasagnak tartsék. Ehhez azonban sziksége lesz egy
partnerre. Kérje meg a masik illetét, hogy beszéljen
Onhdz 5 percig (Mérje!), és ez alatt On csak akkor
beszélhet, amikor tisztazd, vagy tovabbi informaciok
utan érdeklédé kérdéseket tesz fel. Az 5 perc

Egy .utolsé révid tanacs tarsal

33Oriim volt beszélgetni!”
otletei is vannak, amiket

A}

ide jegyezhet:

gasra vonatkozoélag: emlékezzen
td

» vagy ,,Tetszik a ruhad!”

végeztével az lesz az On feladata, hogy minél tobb
informaciét visszamondjon, amit hallott. Szerepcserét
kovetben Ujra eljatszhatjak a gyakorlatot.

Habar a gyakorlat néveli az dnbizalmat azon otleteket
illetéen, melyek tovabbviszik a beszélgetést, a rovid
csendektd| se ijedjen meg. Ezek aprd kis |, pihendk”,
ugymond a beszélgetés természetes irasjelei.

- De bizonyara ennel sokkal jobb




7. Testbeszéd

Tudta, hogy kifejezéseink 93%-a nonverbalis? Kimondott szavaink csupan 7%-at teszik ki kommunika-
cionknak, mig 38% hanglejtéstinkbdl és 55% testbeszédiinkbdl ered. Az mér rossz, mikor szavaink és
testkifejezéstink nem egyezik. Mit tehet annak érdekében, hogy épitse és sugarozza 6nbizalmat?

ime egy lista:

A

e Egyenes testtartas - képzelje el, hogy a gerincét
kifesziti egy har, ami a feje tetejéhez van rogzitve.

e \Vidllak hatra és le, a karok ,,nyilt” poziciéban.
Ez megemeli és nyiltté teszi mellkasat.
A védtelen mellkas azt kozvetiti ,Nem félek
téled!” és egyben nyitottsagot is sugaroz.

e Al felemelve. Ezzel azt kommunikaljuk, hogy
egyenlék vagyunk a masikkal.

e Mosolyogjon, az magnesként vonzza az
embereket.

e Ddljon kicsit a masik felé, érdeklédést mutatva
annak mondanddja irant. Miutén kialakult
valamilyen kapcsolat, elkezdheti tikrozni a
masik testbeszédét (nem tul feltind modon),
ami bizalmat és egyetértést ébreszt a masikban.

® Ha azt szeretné, hogy a masik elhiggye, amit
mond, tartsa felfelé tenyereit. Ezzel azt fejezi
ki, hogy nem rejteget semmit (6semberek
esetében:”Nincs nalam fegyver”).

Amerre mellkasa, térdei és labfeje mutat,

abba az irdnyba mutat érdeklédést. Déljon eldre,
hogy érdekl6dést és odafigyelést mutasson. Ha
két emberrel beszélget és mindkettét szeretné
bevonni, akkor forditsa mellkasat az egyik,

mig térdeit és labat a masik személy iranyaba.
Szintén fontos, hogy hol az egyikre, hol a
masikra tekintsen.

Kerilje a tarkdja dorzsolgetést, mivel az azt
fejezi ki, hogy nem szivesen tartézkodik az
adott helyen. A sz6 szoros értelmében ez annyit
jelent, hogy ,pup a hatan”. Mikor az emberek
kényelmetlendl érzik magukat, vagy nem
mondanak igazat, altaldban vakargatjak hatul

a nyakukat.

Kézfogasnal az illetd kezét a hivelykujj és

a mutatéujj kozotti hajlatnal tartsa. Ne tul
gyengén, de ne is szoritsa meg nagyon, csak
szépen hatérozottan.

A

Nyugodtan prébaélja ki otthon ezeket a testbeszéd-
jeleket! Uljon és alljon tiikor el&tt és gyakoroljon,
amig meg nem szokja a magabiztosabb testtartast.
Képzelje el, hogy elsé alkalommal talalkozik
valakivel. Hogyan hasznélné a testbeszédét, hogy jo
benyomast tegyen ra?

ime egy lista testtartasokrél, melyek arra utalnak,
hogy a mésik fél befejezné a beszélgetést:

Hatraddl, vagy hatrébb Ul azt kéveten, hogy
eddig eléreddlt.

A szék szélén Ul, készllve a feldlldsra. (Nem
ugyanaz, mint amikor eléreddl valaki.)

Osszeszedi az illetd a taskajat, vagy keresgél
benne.

Elforditja a vallat Ontdl, révid idSkre el-eltekinget.

J

Gyakran az 6réjara pillant.




8. Tal az els6 benyomason — kapcsolatépités

Vannak bizonyos alapelvek, ha hosszantarto,
szeretd, de legalabbis j6 kapcsolatra vagyik.

Kovetkezzenek ezek az elvek és egy gyakorlat, mely 4

segit alkalmazni &ket:

1.

., Két ful — egy szaj” arédnyban hallgasson és
beszéljen. El6szor mindig megérteni prébaéljon,
és csak aztan megértetni.

Szeretetbdl tegyen szivességeket masoknak,
vagy sehogy.

Mely kapcsolatok bonyolultak az életében,
melyek csokkentik onbizalmat?

ASY

&

Mit gondol, mely okok jelentik ennek az alapjat?

ASY

3. Sose mulassza el a lehetéséget, hogy
megdicsérje a masikat.

Feltételezze mindig a legjobb szandékot.

Ha Ugy érzi, nem megy, kérje meg az illetét, hogy
magyarazza el,mire is gondol. Ez meglepden jé
eszkdz, hogy elkerlljik szituaciok tulbonyolitasat.

5. Dicsérjen, dicsérjen és sose kritizéljon. Ez maga
a varazslat.

6. Legyen batorsadga a komolyabb beszélgetésekhez.

” 4 L

Mely teriileten tudna tébbet dicsérni?

S

3 |

Var Onre jelenleg valamilyen kellemetlen
beszélgetés? Mikor fog ra sort keriteni?
Ha bizonytalan a valasza, kérdezze meg
onmagatol: ,,Mit veszithetek? ”

ASY

2 }

Mit tud tenni annak érdekében ho o
. ) mind
legjobbat feltételezze masokrol? gy mindig a

S




