ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"
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Здравствуй, уважаемый ученик! Мы рады приветствовать тебя как участника Недели психологии, а именно участника Марафона эффективного общения.

· рамках этой недели мы предлагаем тебе узнать: Что такое эффективное общение

Познакомиться с самим собой с помощью психологического самотестирования

Повысить свои знания об общении и взаимодействии с другими

Подумать над тем, что такое дружба Вспомнить о «старых-добрых» анкетах Найти своего Мотиватора

Итак, приступим:

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"
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Эффективная коммуникация (общение)

Эффективное общение (коммуникация) – это нечто большее, чем просто обмен информацией. Речь идет

· понимании эмоций и намерений, стоящих за словами. Помимо способности четко передать сообщение, нужно уметь слушать так, чтобы уяснить полный смысл того, что говорится, и заставить другого человека почувствовать, что его слушают и понимают.

Но легче сказать, чем сделать.

· каждого из нас есть уникальное мировоззрение, на которое многое повлияло: воспитание, личный опыт и окружающая среда. Кроме того, мы передаем сообщение, зная о своих мотивах и желаниях, в то время как получатели не имеют такой роскоши.
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Неэффективная коммуникация

(пререкания с окружающими, деление собеседников на победителей и

побежденных, разногласия и конфликты)

Другими словами – все мы разные и принять другого человека таким какой он есть можем не всегда.

Цель же эффективной коммуникации – наладить и оберегать взаимосвязь, поддержку и рабочие взаимоотношения, взаимовыгодные и, следовательно, длительные.

Как этого достичь?

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края" Стопроцентной гарантии никто не даст, однако если соблюдать определенные

правила, применять некоторые техники и приемы, можно прокачать свое умение находить подход к людям и доносить свои мысли ясно и быстро. Начнем с правил.
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[image: image20.png]Ho3apasasiem! Tonbko uTo Bbl onucany ceds becco3narenbHOro — camoro
JIY4IIEro, CamMoro IEepPCreKTHBHOrO, CaMOro CHacT/IMBOTO, HO 4alle BCero
CKPBIBAEMOTrO OT JIPYrHX M jaxe oT cebs. OueBnaHo Beab, yto Mortupatop24 —
9TO Bbl CaMH, MOTOMY 4YTO TOJBKO Bbl 3HaeTe CBOE Oyaylee M CMOKETe ero
npUONU3HTE CKOpeiiuM 00pa3oM, MeHss 4TO-TO B HacrosmeM. Tonbko Bbl
MOJKETe COCPEI0TOUHTLCS Ha NMO3UTHBHOM, He 00pallas BHUMAHHA HA TO, YTO HE B
CHJIaX H3MEHHTS.

Bor Bama camoxapakTrepHcTiKa ceds naeanbHoro — Motusaropa24.

1). CkoabKo JeT 10/:KH0 ObITH MOTHBATOPY, KOTOPOro Bbi HieTe?

1.1. MoTHBaTOp, KOTOPOIro S HILY, MPHMEPHO MOEro BO3PACTA.

1.1. 51 Hax0XkyCh B COCTOSHUH «HOPMAJIILHOCTH» Bo3pacTa. Bokpyr mens Bce
MOJIO/IBIE M CTapbie, a i HOPMANbHBII, CBOEro nacnoprHoro Bospacra. Ceiivac s
caMblii  B3POCIbIii N0 OTHOLIEHHIO KO Beeil cBoeii nmpouwtoii sxu3Hu. Ilpu stom,
O/IHOBPEMEHHO, ceff4ac s caMblii MOJIOJOH MO OTHOLIEHHIO KO Bceil cBoeil
Oyayuueii sku3HH. Y MEHs NPEKPACHbIE NEPCEeKTHBEI!

1.2. MoTHBaTOp, KOTOPOIro 5l HIY, HAMHOI'O CTAPILE MEHS.

1.2. 51 B3pocCIblii, ONBITHBI YeJOBEK, MOTOMY YTO Hallle BCEro HaXO0XKYCh
MIH MEYTA0 HAXOAMThCS B OKPYKEHMHM MYJPbIX JIIOJIeH CTapuiero Bo3pacTa
(poAMTENH, KOJUIETH, Ha4albHHKH, JPY3bs), KOTOPHIM XOYY COOTBETCTBOBATH.
Ceiiuac s caMblif B3pOCIIBIif 110 OTHOIIEHHIO KO Beeil cBoeit nponwuioii sxkusun. Ipu
3TOM, OZIHOBPEMEHHO, ceifidac s caMmblii MOJIOJION MO OTHOWIEHHIO KO Beeil cBoei
Oyyueii su3HK. Y MEHs NpeKpacHble NepeneKTHBb!

1.3. MoTHBaTOp, KOTOPOro 5 HILY, HAMHOI'0 MJIA/ILIE MEHS.

1.3. 51 mononoii aymioii M cepiueM 4YesoBeK, 030PHOM, KH3HEPaJOCTHBbIH
PeOEHOK, y MEHs BIEPe/IM MHOTO OTKPbITHI, IPUATHBIX BCTPEY, i MEYTAK0, YTOObI
000 MHe 3a00oTHAMCE M oOOpamanM Ha MeHs Oonblle BHHUMaHMA. Y MeHs
NpeKpacHble MepereKTHBbI!

1.4. Jlns MoTuBaTOpa, KOTOPOTO s HILY, BO3PACT HE HMEET 3HAYCHHS.

1.4, 51 cyacTauBBIi YeNOBEK, /Ul KOTOPOro BO3PACT HE MMeeT 3HaueHue. S
ero He 3ame4al0 HH B cebe, Hu B Apyrux. Ceiidac s camblii  B3pOCHbIii 10
OTHOLIEHHIO KO Beeil cBoeii npouwnoii sxu3uu. [Ipu sToM, o1HOBpeMeHHO, ceifyac s
caMblii MOJIOJIOIf 1O OTHOIIEHMIO KO Beeif cBoeil Oymymeil xu3Hu. Y MeHs
MpeKpacHbIe MepereKTHBbI!

2). Kakoro noja go.xen 661te MoTHBaTOp, KoToporo Bei mimere?

2.1. MoTHBATOP, KOTOPOI0 $i HILY, MOEr0 MOJIA.

2.1. 5 sApkuii npeacTaBHTENb CBOETO MOJA, M3IY4ald NPHTATATENBHYIO
YBEPEHHOCTb, OTBEYAO 32 CBOM CJIOBA M MOCTYIKH.

2.2. MoTHBaTOp, KOTOPOTO 51 HILY, NPOTHBONO/I0AKHOTO N0J1A.

2.2. 51 copueHTMpPOBAaH Ha CO3JaHHE M TNOIEPKKY CEMbH, HILY WIH
3a00o4ych O cBoeil nepBoii monosuHKe. S OTBETCTBEHEH 3a BCEX, KTO MeHs
OKPYKaeT, YCrelleH B ceMbe, Ha paboTe, B OM3HECe, B Pa3BICHECHHSAX.

2.3. Jlas MoTuBaTOpa, KOTOPOIo st HIY, 0.1 HEe HMEeT 3HAYCHHS.

Sl cuactimBbii YeNoOBEK, KOTOpbIi He oOpailaeT 0cOOOr0 BHUMAHMA Ha
NONOBBIC PA3INYMS, MIA YTO-TO NONE3HOE M HYKHOE B KAWIOM HeNOBEKE,
KOTOPOrO BCTPEYAKO HA CBOEM NYTH.

3). Ha KOro M3 MCTOPHYECKHX, JMTEPATYDPHBIX FepoeB WiIH
coBpeMenHNKOB Gosibie Beero noxox MoTusaTop, KOTOporo Bui mumere?

3.1. MoTHBaTOP, KOTOPOIO $I HILLY, HOX0AK HA MEHSI.

Sl aBasioch TeM 00pasOM-HACATIOM, K KOTOPOMY CTPEMIIOCH H XO4Y, 4TOObI
OKPYKAKOLHE PABHANHCH HA MEHSA, OTHOCHIIHCH KO MHE TaK e, KaK f OTHOWIYCh K
HUM.

3.2. MoTuBaTop, KOTOPOro si MULY, HOXOX HA KOIO-TO M3 PeAibHBIX
Joaeii moeii Kunn.

Sl cuacTauBBIil 4ENOBEK, NOTOMY HTO PAJAOM CO MHON HAXOMATCH JHOJM,
ABNAIOLIMECS 00PA3LOM JUIS NojApakaHus. S| yBaKHTENICH K OKPYKAIOIHM, X04Y,
4TOOBI OKPYKAIOLIME OTHOCHINCE KO MHE TaK K€, KAK 5 OTHOLIYCh K HUM.

3.3. MoTuBarop, KOTOPOro st HULY, HCTOPHYECKHIl repoii.

V MeHst ecTh HCTOPHYECKHii repoii, Ha KOTOPOro s Xouy ObITh MOXOKHM,
KOTOPBIi Oy/eT 00pasuomM /Ui MOMX JieTeli H BHYKOB, s ObI XOTEN NOBTOPHTH IO
Cy/b0y, OCTABMB CBOIi CIEA B HCTOPHH.

3.4. MoTusaTop, KOTOPOro si My, BHIMBIULICHHBIH (NpHIyMAHHLIT B
JIMTEPATYPE, B KHHO, B MYALTGRILMAX) repoii.

Moii oOpasen A8 NOAP@KAHWS — BBIMBILLICHHBIA repoii,  KoOTOpbIi
00N1a%aeT BAKHBIMK JUIS MCHS YEPTAMH XapaKTepa, KOMICTCHIMAMH, COBEpIIACT
NOCTYNKH, O KOTOPLIX § TaliHO MEYTAI0, KOTOPBIC CAENAIOT MEHS OCOOGCHHBIM M
HENOBTOPHMBIM.

3.5. Hiny yHHKAILHOIO, HH HA KOO He noxoxero Morusaropa.

Sl yHuKanbHbii, 0COOCHHBIH, HENOBTOPHUMBII YEJIOBEK, BTOPOrO TAKOrO HET
Ha csere. [103ToMy HaXokych B NOHCKE WACATLHOTO 00pasa, KOTOPbIi NO3BOIMT
MHE HaifTH YMHPOTBOPEHHE U COIMIACHE C CAMMM CODOI.

4). KakuMmi nOJOKHTEIBHBIMH KAYECTBAMHM J0JKeH oluaajars
Morusarop, KOTOPOro Bel uuiere?

4.1.

42.

43.

44.

Hurepnperaums:

Bor THMH  OTIMYMTEABHBIMH  KAYECTBAMM A
rOpKYCh, NOTOMY YTO MULY B APYIHX TO, YTO CHPATAHO riIy0OKO BHYTPH MEHS.
Teneps 3TH kauecTsa craHyT moell BH3UTHON KapToukoii, s Oyay MX JeNesTs,
NECTOBATH M LEHHTH B Ce0E M B OKPYKAIOUIMX MEHS JIHO/ISX.

5). Kakoii yposens ofpasosanus poamen Ouite y Morusaropa,
KOTOPOro Bel nuere?

S.1. Morusatop,  KOTOPOro s Huly, HDPHMEPHO MOEro YpOBHS

obpazosanus.



[image: image21.png]Sl cuacTiMBill YENOBEK, NOTOMY YTO YOBNETBOPEH MMEIOLIMMCS Y MCHS
ypoBHem oOpasoBanus. YMHbII 4eNOBEK HE TOT, y KOIO MHOIO JMILIOMOB M
3BaHMIl, YMHBIH — 3TO TOT, KTO YMEET NPABHILHO CTABHTH BOMPOCH! M HAXO[MTH
OTBETHI.

5.2. Vposeusn obpazosanuss MorTusaropa, KOTOPOro s Huly, HuKe
Moero.

Sl cuacT/IMBBI 4ENOBEK, NMOTOMY YTO YPOBEHb MOEro 00pasOBaHHS yke
MPEBLICKI TOT NOPOT, O KOTOPOM s MeyTan. Teneps # Nojy4al0 HOBbIC 3HAHMS,
HACNAXKJAACh TEM, YTO HAY4WICS NPaBUILHO 3a1aBaTh BONPOCH M HAXOAWTH
HYAKHBIC OTBETBI.

5.3. Vposenn obpazosanmusi MoTHBATOPA, KOTOPOro s Huly, Bbilue
Moero.

Sl cuacTiMBBI YENOBEK, NMOTOMY 4TO Yy MeHs OGONbIIME OAKHAAHMS W
WHKAPHBIE MEPCNEKTUBEI OTHOCHTENBHO MOET0 YPOBHA 00pasoBaHus.

5.4. Yposens obpazosanus MoTHBATOPA, KOTOPOro st MLy, He HMeeT
IHAYCHUS.

S cuacTimBeIil YeNOBEK, JUIA KOTOPOrO ypOBEHL OOPasOBAHMA HE MMeEET
0CO0Oro 3HAYCHNA, IOTOMY HYTO B AKH3HH €CTh O0JIee BAKHBIC BEILIH.

6). B kaxoii npodeccuonansuoii obaacru Morusarop, KOToporo But
uuere, 10.xeH ObiTh acom?

6.1. Morusarop, KOTOpOro s wuumy, jAoaxen ObiTh acom B moeii
uacrosieii wian Gyaymeii npodpeccuonannnoii obaacru.

Buibpannas MHOKW ceiivac npodeccus NPUHOCHT WIM NPHHECET MHE
YAORNETBOPEHHE M FAPMOHMIO. S| HACNAXIAIOCH TEM, YTO JENAI0, OTHOCACh K
cBoeii paboTe pajoCTHO H OTBETCTBEHHO.

6.2. MoTusaTop, KOTOpPOro si muty, Ao/ken ObiTh acom B Apyroii or
moeii npodeccnonaanuoii obnacru.

Buibpannas MHOW0 cefivac npodieccus He sBiseTca Tol camoii raaBHoOl, o
KOTOPOii # MEYTaN, & 3TO 3HAYMT, YTO Y MEHS €CTh NPEKPACHAA BO3MOKHOCTH
nonpoGosars cebs B APYroii 061acTH, NONYYHT: HOBBIE KOMIETEHLMH, ClenaTs
HOBBIC OTKPBITHS.

6.3. Ipodeccuonanusm MoTuBaropa, KOTOPOro s MLy, He HMeer
IHAYCHUS.

Tpodeccus — He camoe FIaBHOE B MOEH AKH3HM, § NONYHAK0 YAOBONLCTBHE
OT APYIUX 3aHATHI, MEYTast, 4TO MOM XOO0H H YB/ICUCHHUS CTAHYT NPHHOCHTHL MHE
M Moeii cembe cTabuIbHBIH J0X0/1.

7). B kakom xompopraom mecrte josken npoausare Morusarop,
Koroporo Bui miere?

7.1. MoTuBATOP, KOTOPOI0 5 HULY, 10/IACH NPOKHBATE PIAOM CO MHOIL.

Sl cuacTIMBBIN YENOBEK, MOTOMY HTO HACHAKIAKOCH MECTOM, B KOTOPOM
Haxoxych. I'1e 5 - Tam 1 Mo Posinna, Mou G/IM3KHE, MOH MEYTBI i J0CTIOKeHHS. S
BCET/1a HA CBA3M C TEMH, KOMY HYXKEH, KOMY JIOPOT, Pajli KOTO KHBY.

7.2.  Morusarop, KOTOPOro si Muly, 0JAKeH NPOKHBATL TaMm, rie
KoMQpOPTHO emy.

Sl Beé Bpems B MOMCKE CamMoro KOMQOPTHOTO JUis NPOKUBAHMA MECTa,
0CO3HABaA, 4YTO HULY-TO i camoro ceds. S NoHMMa, YTO MOE NO3HTHBHOE
OTHOLIEHHE K MECTaM, B KOTOPBIX # POAWICS, Y4HIICS, paboTan, APy, Mooui -
JACNAKT MEHA CHIBHBIM, YBAKACMBIM, HYKHLIM H NOJIC3HLIM.

7.3. He umeer 3uavenus, rie dyaer npoxusars MoTusatop, KoToporo s
uuy.

51 HaxokyCh B NIOHCKE CAMOTO ceds, peako o0pallas BHUMAHHE HA YCIOBHA
©BOEro npokuBaHus. CamMbiM BAKHBIM JUIS MEHS SBISETCA FAPMOHHA MEALY MOHM
BHYTPEHHUM MHUPOM H OKPYKAIOLHM MHPOM, K KOTOPOMY 5i CTapaioch OTHOCHTHCS
NO3HTUBHO. S MOHMMAI0, YTO MOE 100pOE OTHOLICHHE K MECTaM, B KOTOPBIX %
poauacs, yauics, paboTan, APyKuil, 00K, JENACT MCHA CHIILHBIM, YBAKACMBIM,
HYKHBIM H NIOJIE3HBIM.

8). B kaxom OBl camMom JyumieM mecte MHMpa Bbl Oyaere OTALIXATH
cembsiMu co csoum Morusaropom?

8.1. Orapixate ¢ MoTHBATOPOM, KOTOPOro si Mily, Mbl Gyaem psjiom ¢
MOHM HACTOSILMM MECTOM NPOKHBAHNS.

S nacrosmwmii naTpHOT, KOTOPBIH MOOHT M HeHHT cBOW Pomuuy, Moxer
JO0POYILHO NPHHATL B CBOEM IOME MHOTO roCTeii co BCEX YIONKOB MHpa, JIOOHT
JIENaTh NOAAPKH M YAMBIATE OKPYXKAIOWKX cloprpu3amu. 51 jonroxaanusiii rocts
B KXKJIOM JIOME, IOTOMY 4TO JIapIo JIIOJIAM PajIoCTh H YBEPEHHOCTS B cede.

8.2. Omwixare ¢ MoruBaropom, KOTOporo s mmy, Mol Gyiem 3a
rpanunueii.

Sl moOWIBHBI NaTpHoT. MHE NPEACTOMT MHOIO NYTEWEeCTBH, OTKPLITHIL,
HOBBIX nonesHbiX Berped. [lpu 3Tom 8 noHmmaio, 4ro moé mobswee Poauny
Cepiiue — camoe BakKHOE, YTO MOAHMMAET MOIl aBTOPHTET B I71a3aX MHOCTPAHLEB,
JCNAET MCHA HHTEPECHBIM H NPHBJICKATEILHBIM.

8.3. He umeer 3uauenus, rae mbi Gyaem orasixate ¢ Morusaropom,
KOTOPOTo st Muy.

51 Haxokych B nOMCKe ceds, 1ake KOI/la HaCTalO0 BpeMs OTAOXHYTh OT 3a00T
u nopyyennii. Moé crnokoiiHoe OTHOWIEHHE K HEOOXOAMMOCTH 00A3aTENLHOIO
OT/ABIXA — 3TO TOJLKO BPEMEHHAA MOMBITKA COCPEAOTOMHTHLCH HA CAMBIX ITIABHBIX
Bemax Moek xuzHn. OTABIX — 3TO NPOCTO CMEHA JBIXAHHA, N03TOMY OONbiue
BHUMAHHS 51 OYAy YACAATS ABHKCHHIO, ACTICTBHIO, APYrUM.

9). Ha wkakme vembt Bl Oylere BecTH NPUSITHBIC 3AAYWIEBHbLIC
pazrosopsi ¢ MoTHBATOPOM, KOTOPOTro Hinere?

9.1. C Morusaropom, KOTOPOro st muy, mbi Gyaem ofcyxiaTs Temsl,
HA KOTOPBIE CEro/iHs st OXOTHO PA3TOBAPHBAID CO CBOMMM GAMIKHMM.

V MEH rapMOHHA BHYTPEHHEIO MHPA ¢ MHPOM OKpyKamoumx mojei. 5
npodu B TEMax, KOTOPLIE Mbi OXOTHO ODCYA/1aEM C APY3bAMH W OAH3KHMH, 5 Ja10
KOMIIETEHTHBIC PEKOMEHAALMH, 33 ITO MEHS LEHAT OKPYKAKOLWIHE.

9.2. C MoTusaTopom, KOTOPOro st muty, Mbi Gyj1em ofCcyA1aTh TeMbl, HA
KOTOpbIE Cero/iHst sl HH € KeM He PA3roBapHBalo.

Mog CErOJHAIIHEE OKPYKCHHE HE COBCEM COOTBETCTBYET MOEMY
BHYTPEHHEMY MHPY, Y MEHS CHIbHas MOTPEOHOCT MO3HAKOMHTBCA W



[image: image22.png]NOAPYKHTLCH C JHOABMH, KOTOPbIE HMEHOT obmme co MHOI HHTEPECHI, KOTOPLIC
JAOCTHIJIH B KH3HH YCNIEXa, CMOryT NMOATAHYTH MEHA 10 CBOMX BEPUIHH, CAenaTh
HY/KHBIM H IOJIC3HBIM ceGe M APYTHM.

9.3. C MoruBaTtopom, KOTOPOro st iy, Mbl He Gy/1eM BeCTH NPHATHBIE
3AAYIIEBHBIE PAITOBOPLI.

Moii BHYTPEHHHII MHP HAXOAMTCS MO MOHM KOHTPOJIEM, TPH 3TOM 5
MOCTOAHHO MULYy 4EJNOBEKA, CNOCOOHOTO MNO3HATH MEHA, PACKPhITB MO
BHYTPEHHUIT MHD, CAIC/IATH MEHS HYKHBIM H TIO/IE3HBIM cebe M APYrHM.

10). Hanuumure, 0 KAKHX CAMBIX PAJOCTHBIX MOMEHTAX CBOCH KH3HH
(muHOCTHBIX, cemeiinbiX, ofuecTBeHnbIX, NpodeccHoHAILHLIX) Bbl Gyaere
BenoMuHaTh ¢ MoTuBaropom, Koroporo uuere?

10.1.

10.2.

10.3.

104.

PanocThble MOMeHTBI Moell npouuioii, Hacrosweli u Oyaymei KuszHu:

- ABJIAIOTCA MOMM CETOJIHALIHHM CMBICIIOM KH3HH. JT0 TO, paan
4ero s KHMBY. JTO MasuKH MOEr0 CYIIECTBOBaHMA Ha miaxere 3emas. Moero
BEIMKOro npeHasHaucns. ECTh BOIMOKHOCTB 3a1yMaThes: a ACHCTBHTE/ILHO I
ITOro Xo4eT o1 MeHs Beenennasn?

11). CkoabKko BBl TrOTOBBI eKemecsiqHO maaTure  Morusaropy,
KOTOpOro muere?

1L1. Morusaropy, Kotoporo s wmy, s Oyay IIaTuTh HPHMEPHO
CTOABKO e, CKOJIBLKO 3apabarsisaio ceiiuac cam.

11.1. 8 dunancossii peanmct. Sl Hachaxach Tem, 410 MMelo. 5 TouHO
3HAKO CTOMMOCTB BCETO, YTO MEHA OKPYKAeT.

11.2. MoTusaropy, KOTOPOro s muty, st yay naarurTh HaMHoro Gosbiue,
uem 3apabarbiBalo ceiiuac.

11.2. V mens Gonbume ¢uHaHcoBbic aMOMIMM, HO 5 OMEHb HYANAIOCH B
JICTANH3ALMK CBOHX JIOXOJ0B M PAacX0/I0B, MEYTal0, YT00bl MOH MOTPeOHOCTH
«odanienn» 0T MOHX BO3MOKHOCTEI, 4TOOB! MOH MEYTHI HME/IH YETKHIT ANropHT™
CBOETO AOCTHACHHS.

11.3. MoTusarop, KoToporo st uuty, 06oiiaéres cKkpoMHoii 3apniaToii.

11.3. V MeHs MasieHbKHE 3aNPOCHI, N03TOMY 5 CKPOMEH B CBOHX J0X0JaX H
Pacxojax, 3aTo HaXeKY PajoCcTH B APYruxX Beilax. ['asHeie LEeHHOCTH Ha 3eme —
970 He Beum. 51 cMOry oueHWTh cebs aleKBaTHO, KOIJA Kaxk/Jas MOA MeuTa
MOAYHHT YETKHIT AITOPHTM CBOETO AOCTHIKECHHS.

11.4. MoTusatopy, KOTOPOro si muty, st He HyAy IIATHTE, HOTOMY 4TO Y
HAC ¢ HUM He ICHEAHBIE PACHETHI.

11.4. Jlns mens aeHsru ceiivac He raasHoe. EcTh Ooniee BaKHBIC B KH3IHH
HCHHOCTH M MHE HE HYXHO MHOIO H JOPOro €cTh, MUTh, OJACBATLCH, KOPMHTH
OIM3KHX, NOKYNATh MAIHHB! H IOMA, OTALIXATH U 0310PABIHBATECA. 5 BONOHTED,
TOTOB TPYAHTHCS MHOTO M C YI0BOJIBCTBHEM, 32 «CNacHOO» W 100poe OTHOLIEHHE.

12). Hanumure, Kakue emd 10N0IHATEIbHBIE GOHYCHI BbI NPELIOKHTE
Morusaropy, KOTOporo uuere?

12.1.

- BOT TO, YEro MHE HEJOCTAéT [UIS NOJIHOIO CHACThA

3eck U ceiiuac. [oayyy 310 — u Gyay Ha ceabMoM Hebe OT cHacThs!

Hrak, Motusarop HaiieH — 310 Bbi!

BakHO HACHaKAATBCA KM3HBIO B TNOJHYK CHIY, HAXOMMTHCH 3/1€Ch
o cefivac, ontymars ces B peanbHOM BPEMEHH H NIPOCTPAHCTBE.

Ecim Mbl yBA3aeM B NPOLLIOM, MbI TOPMO3HM CBOK MbiCab. OrisisiBasce
Ha H3Hb, Mbl BCEI/Ia GOJIBILE XKANCEM O TOM, YEr0 HE CAENAlM, YEM O TOM, YTO
caenany. Eciu caMWKOM CHIBHO MedTaeM O OyayieM, Mbl YCKOPAEM X0 HauMX
mbicaeli. M tonbko Hacnaxaascs CEHUAC, — yauBHTENBHBIM MUrOM Meky
NPOULTEIM M GY/IYIIHM — Mbl HE TOILKO COXPAHSEM, HO M YCHIHBAEM B Pa3kl CBOIO
JKH3HCHHYIO YHEPTHIO, TAK HEOOXOAMMYIO HAM H HALIMM GAH3KHUM.

Haiitit noAHYI0 rapMOHHIO MOKHO TONBKO BHYTPH cebs. I'apmonus — 310
He HoBas paboTa, HE HOBLI JIOM, HE HOBas MAlIMHA W HE HOBBII Opak...
T"apMOHHA — 3TO HOBBIE BOIMOKHOCTH, H OHH HAYHHAKOTCA 3/1€Ch C MEHS M NIPAMO
CEMYAC.

Tpemsa Bemamn ocoberno Bakuo aopoxknts CEHUAC: Bpemenem, ciosom,
BO3MOkHOCTBIO. [losromy Hacnaxuaemcs JIVUIIIMM  spemenem. BeiGupaem
HYXKHBIE cnosa. Bepum 8o BCE Bo3MokHOCTH.




10 правил

эффективной коммуникации


1

Сначала слушайте


Активное слушание включает в себя задание вопросов, а также сосредоточенное усилие, которое требуется, чтобы понять ответы вашего партнера – и в то же время отказаться от их оценки. Когда вы регулярно и умело слушаете других, то поддерживаете связь с их реальностью. Быстро узнаете о достижениях и проблемах собеседника и о том, как он справляется со взлетами и падениями. Кроме того, вы показываете, что то, что важно для него, важно и для вас. В результате ваше мнение имеет больший вес, ведь основано на реальности – реальности собеседника.


2

Проявите эмпатию


Когда другие рассказывают вам свою историю, постарайтесь понять их мыслительный процесс и увидеть мир с их точки зрения Эмпатия – нечто большее, чем просто внимательно слушать. Это умение еще и понимать, не только смысл слов, но и мотивы, эмоции, мысли другого человека. Конечно, это не просто. Но сознательное усилие уже лучше, чем обдумывание своего ответа, пока говорит собеседник.


3

Сосредоточьтесь на позитивном


Жить в негативе – это верный способ «отвернуть» от себя собеседника. Он не

станет слушать вас с полным придыханием, потому что ваше появление в его жизни

будет связано с жалобами, стенаниями и пессимизмом. Поэтому сосредоточьтесь на положительном. Находите общую точку зрения, даже если вы не согласны. Старайтесь радовать собеседника своим настроением, даже если ситуация к этому не располагает.


4

Будьте искренни


Когда хвалите собеседника, не нужно льстить или слагать оды в честь его поверхностных качеств. Будьте искренними. Во время критики или обратной связи не зацикливайтесь на одном негативе, помните, что вы, прежде всего, хотите помочь. Если нужно, извинитесь.


5

Будьте конкретны


Люди пока еще не научились читать мысли. Поэтому не просто рассказывайте другим, как их цените или что вас беспокоит. Подскажите им, как можно исправить ситуацию. Если вам не нравится что-то в собеседнике, скажите конкретно о том, что именно, и предложите выход.


6

Уважайте собеседника


Вы получаете уважение, когда демонстрируете его по отношению к другим. Признавать людей и показывать уважение можно совершенно простыми и несложными способами: кивнуть головой; улыбнуться; просто поприветствовать. Избегайте сарказма и резких замечаний, которые вызывают негативные эмоциональные реакции. Говорите с другими так, как вы хотите, чтобы они говорили с вами.


7

Делайте паузы


Пауза в нашем случае – это просто остановиться и подумать, прежде чем начать

говорить. При помощи автоматизма ничему новому научиться нельзя, а вы наверняка

читаете эту статью для того, чтобы узнать что-то новое и привить себе полезный навык.


8

Будьте честны


Как вы себя чувствуете, когда появляется мысль-ощущение: «Он(она) от меня что-

то скрывает?». Честность вовсе не означает, что вы должны делиться всем и со всеми.

Честность – это умение придерживаться прозрачности во время диалога.


9

Знайте, когда нужно уступить


Многие люди не могут удержаться и не начать атаковать любое мнение, которое им было высказано – и часто жалеют об этом. Помните, что люди эмоционально привязаны к своим убеждениям. Если вы безжалостно раскрываете каждый изъян в рассуждениях партнера, то даже если вы правы, он будет чувствовать себя ущемленным. Это не значит, что вы должны соглашаться с неправильным мнением. Речь, скорее, идет о том, чтобы научиться выбирать, в каких битвах стоит принимать участие.


10

Будьте последовательны


Общение должно напоминать равномерно бегущий поток, а не хождение по раскаленным углям или океанский шторм.


Что мешает эффективному общению?

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"

Все, что мешает нам понять собеседника или донести свою мысль, в сфере коммуникаций называется барьером.

Стресс и неконтролируемые эмоции: когда вы подвергаетесь стрессу или эмоционально перегружены, то, скорее всего, неправильно «читаете» других людей, отправляете путаные или отбрасывающие невербальные сигналы и начинаете вести себя не по обстановке.

Отсутствие фокуса: вы не можете эффективно общаться, если работаете в многозадачном режиме. Если вы проверяете свой телефон, планируете что собираетесь сказать дальше или мечтаете, то почти наверняка пропустите невербальные сигналы в диалоге, а то и большую часть сказанного. Избегайте отвлечений; сосредоточьтесь.

Неподходящий язык тела: невербальная коммуникация должна укреплять то, что говорится, а не противоречить сказанному. Если вы говорите одно, а ваш язык тела говорит другое, слушатель, скорее всего, почувствует лицемерие.

Отрицательный язык тела: если вы не согласны с тем, что говорится, то зачастую используете отрицательный язык тела, чтобы откликнуться на сообщение собеседника, например, скрестить руки, избегать зрительного контакта или постукивать пальцами руки. Избегайте отрицательных сигналов и помните: вы не обязаны соглашаться, а также быть неискренним.

Неподобающая физическая среда: шумные кафе или бары чрезвычайно препятствуют пониманию. Если вы хотите провести диалог с пользой, выбирайте более спокойные места.

Антипатия к чужим мыслям: мы, люди, часто предубеждены. Это стоит понимать, чтобы анализировать то, как и почему слова собеседника

определенным образом влияют на наши мысли и эмоции.

Как видим, многие из этих барьеров мы можем убрать. Проблема в том, что для этого нужно сознательное желание и длительная работа над собой. Но

если вы хотите добиться в жизни успеха, без развития умения эффективно общаться не обойтись.

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"

Упражнение «Познаю себя сам»

Здравствуй, дорогой друг! Сегодня мы предлагаем тебе окунуться в процесс самопознания и познакомиться с самим собой. На схеме ниже мы указали, что в изучении человека можно опиреться на рассмотрение 4х сфер его жизни – интеллектуальную, социальную, коммуникативную и


личностную. Каждая из них включает различные компоненты (как вы можете заметить на картинке), которые мы предлагаем вам рассмотреть и составить краткую характеристику о себе – своеобразный психологический портрет. Сделать это можно, проходя онлайн-диагностику, ссылки прикреплены ниже:

	Интеллектуальная сфера:
	https://psytests.org/iq/kot/kotA.html

	
	https://psytests.org/iq/shtur/shturA.html

	
	

	Эмоциональная сфера:
	https://psytests.org/luscher/fullcolor.html

	
	https://psytests.org/cattell/hspq.html

	Социальная и личностная сфера:
	https://psytests.org/leonhard/sm88c.html

	
	https://psytests.org/eysenck/epiA.html


Итак, спасибо за работу! Сегодня ты узнал о себе немного больше, а чтобы углубить свои знания и получить дополнительную информацию ты всегда можешь обратиться к школьному психологу! До новых встреч!

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"

Упражнение «Анкета для друзей»

Здравствуй, дорогой друг! Сегодня хотим спросить тебя, а знаешь ли ты о подростковых анкетах для друзей? О популярных в нашей молодости тетрадках с ответами друзей? Слышал? Вот так примерно они выглядели вначале:


Затем общество шагнуло вперед в нашей жизни появились уже готовые, «напечатанные» анкеты:


ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"

· сейчас эти анкеты мы заменяем «фактиками» в социальных сетях, постами дружбы и прочее.

Однако, мы, представители старшего поколения, сегодня, доставая из «закромов Родины» такие анкетки испытываем очень теплые и ностальгические чувства, возвращаясь в свою молодость и заново переживая дружбу с людьми из анкет.

Поэтому, сегодня хотим предложить тебе одно из следующих занятий:

· создать свою анкету (бумажный вариант, купить, сделать в фотошопе);

· создать коллаж или видео, посвященное друзьям, включая их обратную и комментарии к этому продукту;

· написать посты-признания друзьям в социальных сетях, распечатать их и сохранить на память;

· «скреативить» и создать собственных продукт в рамках предложенной задачи.

Нам в свою очередь будет очень приятно узнать, что каждый из вас стал друг другу на капельку ближе, и вы поняли своего друга немного больше. А также будем рады увидеть продукты вашей работы. До скорых встреч!

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"


Самодиагностика «Соционика. Тест на определение типа личности»

Соционика – наука об особенностях обмена информацией между человеком и

окружающим миром. Каждый воспринимает реальность по-своему, вспомните наглядный пример с наполовину пустым и полным стаканом. Тем не менее, люди похожи гораздо больше, чем кажется. На основе схожих черт и реакций учёные вывели 16

социотипов,
которые
составляют

инфраструктуру
коммуникативной

системы. Цели соционики предельно просты и близки каждому:

1. Познать себя;

2. Эффективно взаимодействовать с окружающими.

Дело в том, что сценарии развития взаимоотношений между социотипами можно заведомо просчитать.

Принцип работы

Ученые выделяют 4 стороны человеческой психики, сочетание которых образуют соционические типы личности:

Логическое мышление или чувство – логика/этика (первый пытается понять окружение логически, выявляя закономерности, второму главное эмоциональная окраска, чувственный компонент отношений);

Ощущение или интуиция – сенсорика/интуиция (первый предпочитает опитаться на здравый смысл, на опыт, предпочитает конкретную информацию, второй – это фантазер, полагается на интуицию, чувства);

Поведенческая типология – экстраверсия/интроверсия (первый заряжает своей бешеной энергией себя и других людей, второй – черпает энергию из себя, сосредоточен на своем внутреннем мире);

Тип мышления – рациональность/иррациональность (первый смотрит на мир трезво, четко понимает, что он хочет и планирует это, решения принимает обдуманно и без напряжения; второй – больше оценивают ситуацию, с трудом принимают решения, часто их реняют).

Каждый тип – это выдающийся представитель рода человеческого или яркий литературный или исторический персонаж:

____________________________________________________________________

*Для дальнейшей успешной работы и хорошего понимания материала необходимо пройти упражнение первого дня марафона «Познаю себя сам»


Итак, давайте узнаем, кто есть кто!

Переходите по ссылке и пройдите тест:

https://help-hunters.ru/test

ГУ ДПО "Институт развития образования Забайкальского края"
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Упражнение «Ищу друга-мотиватора»

· снова здравствуйте! Сегодня завершающее занятие нашего марафона

· сегодня мы предлагаем тебе найти нового друга, не просто друга, а друга – мотиватора, который станет тебе поддержкой и опорой. Для этого нужно выполнить следующие задания (можно распечатать бланк заданий или заполнить на листочке), приступаем:

Напишите объявление «Ищу себе Мотиватора24», просто выбирая ответ из предложенных вариантов или вписывая свой. Обязательное условие – все ваши ответы должны быть ПОЗИТИВНЫМИ.

	1
	Сколько  лет  должно  быть  Мотиватору,
	примерно моего возраста.

	
	которого вы ищете?
	
	

	
	
	
	старше меня.

	
	
	
	
	младше меня

	
	
	
	
	возраст не имеет значения

	2
	Какого  пола  должен  быть  Мотиватор,
	моего пола.

	
	которого вы ищете?
	
	

	
	
	
	противоположного пола.

	
	
	
	
	пол не имеет значения.

	3
	На  кого  из  исторических,  литературных
	похож на меня.

	
	героев  или  современников  больше  всего
	

	
	
	похож на кого-то из реальных людей

	
	похож Мотиватор, которого вы ищете?
	моей  жизни  (напишите,  на  кого

	
	
	
	
	именно).

	
	
	
	
	исторический  герой  (напишите,  кто

	
	
	
	
	именно)

	
	
	
	
	вымышленный (из литературы, кино,

	
	
	
	
	мультфильмов) герой (напишите, кто

	
	
	
	
	именно).

	
	
	
	
	Ищу  уникального,  ни  на  кого  не

	
	
	
	
	похожего Мотиватора.

	4
	Какими
	положительными
	качествами
	Напишите 4 качества:

	
	должен обладать Мотиватор, которого вы
	

	
	
	

	
	ищете?
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	5
	Какой уровень образования должен быть у
	примерно моего уровня образования

	
	Мотиватора, которого вы ищете?
	
	

	
	
	
	ниже моего.

	
	
	
	
	выше моего.

	
	
	
	
	не имеет значения

	6
	В   какой
	профессиональной
	области
	В  моей  предполагаемой  будущей

	
	Мотиватор,  которого  вы  ищете,  должен
	профессиональной области.

	
	быть асом?
	
	
	

	
	
	
	
	в отличной от моей профессиональной

	
	
	
	
	области


	
	
	
	
	
	
	не имеет значения
	

	7
	В   каком   комфортном   ме