KPEATMBHA MEOATOTMKA

CayxaTtv h YyTK:
CeKpeTM Cri/IKyBaHHS

HaBuuku epeKTUBHOrO CNiZIKYBaHHA Ta C/IyXaHHS

YMiHHA 6yayBaTH BiHOCUHM 3 TIOAbMMU, 3HAXOAMUTYU NIAXIA [0 HUX CKNAJAE OCHOBY
XXUTTEBOIO Ta Npo@ecinHOoro ycnixy KOXHoi NtoanHU. EpekTuBHE CNiNKyBaHHA Nonsarae
B PO3yMiHHI He inwe iHpopmaluil, AKy NOBIJOM/ISIE OCOBUCTICTD, a 1 PO3yMiHHI NOYyTTIB
iHWwoi nroguHn. BoHo cnpsaMoBye NoTik iHpopmalii B noTpi6He pycno, ponomarae
noasam nogonatv 6ap’epu y B3aEMOpO3yMiHHiI.

Bia Toro, AK Mu BMIi€EMO ClyXaTu Ta CNiIKYBAaTUCSA, 3a1eXUTb ePeKTUBHICTb HaLw ol
KOMYHiKauii. MponoHyeMo BNpaBu Ha BignpauloBaHHA HAaBU4YOK e(PEeKTUBHOro
CNiNKyBaHHSA Ta C/NYXaHHS, 3aCTOCYBaHHS OCHOBHUX NMPUMAOMIB CAyXaHHA Ta

YCBiAOMNEHHSA BIACHOI BiANOBIAANbHOCTI 32 YCNiX CNiNIKYBaHHSA.

Jroamuna FPULEHOK, Monoawni HaykoBuin cnispobiTHUK nabopatopil
TPYAOBOro BUXOBaHHA IHCTUTYTY Npobnem BuxoBaHHsA HATMH YkpaiHu, M. Kuis.

Baxnueo nam'aTatv, WO PO3YMiIHHA iHLWOro
nos's3aHe nepegycim 3 po3ymiHHsaM cebe. Mipoto
ePEeKTUBHOCTI CMifiKkyBaHHSA € 36ir TOro, WO OAUH i3
napTHepiB XOTiB i Nepedas iHWOMY. CniNKyBaHHA
BBAXAIOTb 3aBepLUeHUM, KOMWU MOBHICTIO BUYep-
MaHo 3MICT TeMM Ta MOro y4acHUKU OAHO3HAYHO
OLHIOIOTb pe3ynbTaTh B3aEMOAII K 4OCTaTHI. Y pasi
He3aBepLUeHOoro CniikyBaHHS 3MICT TEMW PO3MOBU
3a/IMLLAETLCA HEPO3KPUTUM A0 KiHUS W He Bigno-
BiAA€ O4iKYBaHHAM CMiBPO3MOBHMKA.

MpUYMHN HENOpO3yMiHb Yy CRINKYBaHHI Han-
Pi3HOMAHITHILWI. HanyacTilwe iX BUKAMKAOTb KO-
MYHIKaTUBHI 6ap'epy — Ue nepeLwKkoaa, Wwo Bu-
HUKAE Ha WAaxXy OTpUMaHHS iHbopmauii. o HUX
BIAHOCATb: COPOM'SI3/IMBICTb, HEYBaXHICTb, He-
BMiHHA BWCNOBUTU AYMKY, HEBMIHHS CayxaTu
CNiBPO3MOBHMKA, Henpus3Hb Ta Heaosipa Ao
HbOro. NS YCNiWHOro CniNKyBaHHSA, Ha AYMKY
NCUXOIOTiB, MaKTb 3HAYEHHS TPU YMHHUKK: Ha-
AIVHICTb TOrO, XTO FOBOPWUTbL; 3pO3YMINiCTb MOro
NoBiAOMNEHb; 3BOPOTHMUI 3B'A30K i3 METOIO 3'acy-
BaHHS$, HACKiNbKK MNPaBUIbHO 3pO3yMinK OAHe
OAHOro CNiBPO3MOBHUKM.

OTxe, edeKTUBHICTb KOMYHiKaLii 3anexuTb
Bif, YMIHHS CayxaTu, WO € HeobxigHOK YMOBOIO
NPaBWUALHOMO PO3yMiHHS iHbOpMaLii, SKYy MKW OT-
PUMYEMO Bif iHLLUX.

YoMy Tak BaXX/IMBO BMITU C/IyxaTn?

Cnyxaty NOTpiBHO BMITW, WO6 AOCArTU no-
PO3YMIHHS, OTPUMATK 3a40BONEHHS Bif CRiNKy-

g | IKlIh /'@]T Ne 21 (749), nuctonag 2016

BaHHsS. Ane xiba Ue cknagHo — cayxatwu? 3aa-
€TbCA, AN UbOro A0CTATHLO NPOCTO MOMOBYATH,
NOKW rOBOPUTL CNiBPO3MOBHMUK.

barato nogen came Tak i poO3yMmilOTb Cay-
XaHHA — SK «HeroBopiHHA». BignosigHo W no-
BOAATLCA. Y KpawioMy BMMAAKy, NOKWA OAMH i3
napTHepiB roBOpPUTb, iHWWA OYiKye nepepsu B
MOro BUC/IOB/IOBAHHSX i, K TiNbKW TOW 3amoOB-
K€, NOYMHAE rOBOPUTI NPO CBOE. Y TipLIOMY BU-
NagKy BiH NOYMHAE Le pobuTu, He YeKkatoymn na-
y3u, TO6TO NepebuBatoym NapTHepa.

Ta 4m € cnyxaHHS NPOCTUM MOBYAHHAM?

Ycsi cnpaea B TOMY, WO CYXaHHA — He NpocTo
MOBYaHHS. Lle npouec 6inbw ckNagHUK, aKTUB-
HWIA, Nif 4ac SKOro BCTAHOBMOKOTLCA HEBUAUMI
3B'A3KN MiX NI04bMW, BUHUKAE BifYyTTS B3aEMO-
PO3yMiHHS, sKe pobuTb edekTUBHUM Byab-ske
CNiNKyBaHHA.

OAHUM i3 HAMBAXIMBILLMX MOMEHTIB y 6yab-
AKOMY C/IyXaHHi € MOMEHT 3BOPOTHOMO 3B'A3KY,
3aBAAKM AKOMY B CMiBPO3MOBHMKA BUMHUKAE BiA-
YyTTS, LLO BiH FOBOPUTL HE B MOPOXKHEYY, He caM i3
c06010, a 3 XXMBOK NOANHO, AKa C/IYXAE Ta pO3y-
Mi€ noro. MNpu4omy B byab-sKOMY BUCNOB/IOBAHHI
€ NPUHaNMHI 4Ba 3MICTOBHWX PiBHi: pieeHb iH$op-
mayiliHul (npo Wwo?) i piseHb emouitiHuil (3K?).

ToMy ¥ 3BOPOTHMI 3B'A30K MOXe ByTu ABOX
BUAIB: 8idd3epkaneHHna iHpopmauii Ta eiddsepka-
AeHHA novyymmie. KON Ha NeplinMm NNaH BUXO-
AWTb BiaA3epkaneHHA iHpopmauii, naeTbcs npo
AKTUBHE C/TYXaHHS.

Dopmyemo oceimy
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Konu noanHa akTUBHO CyXa€, BOHa nepeay-
CiM Yy€, NPO WO rOBOPUTL CMiBPO3MOBHMK, PO-
3yMi€ noro. CNyxaHHs — Ue aKTUBHA AiANbHICTD,
noe'a3aHa 3 6aXaHHAM NoYyTU nNeBHy iHdopma-
uito, 3auikaBneHicTio B iHWoOMYy. EdekTueHe cny-
XaHHA CNPUSE HANaroAXKeHHIO BiABEPTUX CTOCYH-
KiB. Came TOMY ClyXaHHA € BX/IMBOIO CK1AA0BOIO
npodecinHoro cninkyBaHHsa, oco6ameo y npea-
CTaBHUKIB chepw «IloaNHA — NIOANHAY.

: Lllo maxe akmueHe CAYXaHHS i W0 80HO
~ dae?
o6 poBigaTUCs, YU KOPUCTYETLCS
NOAMHA NPUAOMaMKU  aKTUBHOMO CAay-
- XaHHSA, NOTPiI6HO 3BepHYTW yBary Ha Te, 41
BOHA 3aJa€ YTOYHIOBA/IbHI 3aNUTAHHS, YK
[A3€E «3BOPOTHUIA 3B'A30K» i3 4ONOMOro
Tak 3BaHoro napadpasy: «41 npaBuabHO
A BaC 3pO3yMiB, LWO..2» i 4X YeKaE Bigno-
Bidi: «Bn MeHe 3po3yMminu nNpaBu/IbHO»
(abo aHanoriYyHoi 3a 3MICTOM).
3acToCyBaHHA TaKMUX NPOCTUX, HA Nep-
W1 nornsg, NPUAOMIB Aa€E 3Mory Ao-
CArTU Takoro:

e Yy CNiBPO3MOBHUKA 3'ABNSAETLCA BNeB-
HeHICTb, WO nepeaHy HUM iHpopmaLito
NPaBUNbHO 3pO3yMinu;

e BW NobixHO iIHpOpMyeETe cniBpO3MOB-

 HMKa NpO Te, WO nepej HUM He AUTUHA,
AKIM MOXHA BKa3yBaTW, i He «AUKTOPOHN,

. Ha KU MOXKHA HaAWMKTyBaTU CBOI AyMKM
" MipKyBaHHS, a PiBHUIA MOMY NapTHep.

MapTHepcbka NoO3uuis O3Hayae, Wwo obuaea
CNiBPO3MOBHMKM HECYTb BIANOBIAANLHICTL 3a
CBOi cnoBa. OCTaHHE 0CO6NMBO BaX/IMBO, AKLLO
BM MA€ETe CNpaBy 3 aBTOPUTAPHUM, «KOPCTKUMY
CNiBPO3MOBHUKOM. 3acTOCYBaHHSA HaBWYOK aK-
TUBHOIO CIYXaHHA AyXe A0NOMOXe, SKLO BU —
NOAMHA HEBMEBHEHa, BaM BNAcTUBO «NpubigHsa-
TUCS» YM TO 3aMMATU NO3ULIID «KepTBu». Bo X
Take CNYXaHHS He e CNaHTeNIMYYE 3i 3BUYHOI
no3wLii aBTOPUTAPHOro CNiBpO3MOBHUKA, ane 1
nigHIMAE Bac A0 piBHA MapTHEPCbKOro Chinky-
BAaHHSA, AAE MOX/MBICTb 30CepeanTUCA Ha iCTOT-

3 KosKHuMm nHomepom!
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HMX MOMEHTax PO3MOBM, @ He Ha BNACHUX nepe-
XKUBAHHSAX i NOBOIOBAHHSAX.

AKTUBHE C/lyXaHHSA He3amiHHe B AiN0BWUX ne-
peroBopax, y CMTyauisx, KOan napTHep no cnin-
KYBaHHIO NpUBAU3HO PIBHUIA abo W CUNLHILLIWA,
a TaKOX Yy KOHPNIKTHUX CUTyaUisX, KONK CniBpo3-
MOBHMK NOBOAMUTLCA arpecuBHO abo AeMOHCTpYE
CBOI nepesary. Lle Takox ay>e rapHum 3acib 3a-
CMOKOITUCA Ta HanawTyBaTUCA camMoMmy (Hanaw-
TyBaTK CNiBPO3MOBHMKA) Ha AinoBy xsuno. [o-
NOMOXe aKTUBHE CNyXaHHA W TOAi, Koau y Bac
BMHMKAE BaKaHHA HAarpybuTy NnapTHepOBi, 3aTiaTn
CBapKy, po3gMyxaTt KOH}AIKT, WO no4ascs.

TUNOBOK NOMWNKOIO NI, YA€ OCBOEHHS aKTUB-
HOr0O CNlyXaHHa € cyTo dopManbHUM nigxia. Jlo-
AuHa pie ByuimM 3a npaBunamu, ane 6e3 peanbHoro
BiAA3epKANeHHN 3MICTYy PO3MOBW. Y Takux Bunaa-
Kax BOHA CTaBUTb «MOTPiBHe» 3anuTaHHs: «4u npa-
BU/IbHO 51 Bac 3p0o3yMmiB, LLLO...», ae, He 04eKaBLLNCD
BIANOBIA}, NPOAOBXYE PO3BMBATY aprymeHTauilo
Ha KOpWUCTb BNACHOI AyMKW, GaKTUYHO irHOpyoUun
OYMKM CMiBPO3MOBHMKA. Y NepLui BNpasi My Bia-
Yynn, akmn byae pesynstar. ToX NOTIM HIYOro Au-
BYBATUCS, WO TexHiKa aKTUBHONO C/lyXaHHA «He
npauoer. (Hanpukaad: «5 X ckasaaa: ,AKuwo s eac
npasuAbHO 3po3ymina, mo...", a Mu ece 0OHO He 3po3y-
Mminu 00He 00HO20, i CNiBPO3MOBHUK CMAB 3AUMUCS HA
MeHe. 3a wo?»)

OTXe, aKTUBHE C/lyxaHHs nepeabavae:

e 3auikaBneHe CTaBNeHHA 40 CMNiBPO3MOBHUKA,;

e YTOYHIOBA/IbHI 3aNUTAHHS;

e napagpaz muny: «4v NPaBUNLHO A 3PO3YMIB,
LW0...7» (31 3HAKOM 3anNUTaHHSA B KiHUi Pppasw);

e OAepXaHHS BiANOBIAI HA CBOE 3anUTaHHA (Le
Moxe 6yTu: «Tak», «Hi, HenpasuabHO», «He 30B-
CiM, 8 Mal0 Ha yBasi...» TOLW0).

Cnpasa B TOMYy, WO ANS aKTUBHOTO C/IYXaHHS,
AK i Ana iHWoro epekTMBHOIO CyxaHHs, Heob-
XiAHO NOCTINHO YCBIAOMNOBATY CBOI HEBUC/IOBNEHI
YCTAaHOBKM LWOAO CNPUAMAHHSA iHpopmauii, Tak
3BaHi «PiNbTpU» UM «A-CyXaHHSA» («KaXKM-Kaxw,
A XK 3HAK0 Kpalle», «AaBav LWBUALLE, MeHe Yeka-
OTb», «LWO T MOXELU NPO e 3HaTK, OT 51..» TOLWD).
Bo nuwe 3a HasBHOCTI No3uuji «S xo4y Tebe 3po3y-
MiTun, «Lle uikaBo» akTuUBHe CnyxaHHs Byae «npa-
LoBaTU.

BHympiwHili cmep)eHb aKTUBHOIO C/TyXaHHA —
nepemMuKaHHs cebe (CBOIX AYMOK, MOYYTTIB, CTaHy)
Ha CNiBPO3MOBHMKA (Ha WMOro AyMKM, MNO4yTTS,
CTaH).

306HiWHIMU 03HAKAMU aKTUBHOIO C/IYXaHHA €:
NposB 3aLiKaBNeHOCTi, y4aCTi; FOTOBHICTb HaAaTH
NIATPUMKY; NParHeHHs NOBHICTIO 3pO3yMiTH cniB-
PO3MOBHMKA.
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: ETANW AKTUBHOI O CIYXAHHA/AI C/TYXAYA 'ﬁ

/lwww.freepik.com

l'loavuame. AKUMM CNOCOBaMM BM MOMIM 6 aKTBHO cnyxam CNiBPO3MOBHMKA, MOKA3ylouM Lie 3a
AONOMOrOI0: MOBY Tina; ronocy, iHToHauii; nu:ﬁaabopnuaux CniB (AOpeYHO NPOAGMOHCTPYBaTH Kinbka
TaKMUX «y4UTENIbCHKUXY peaxum Ha NpuKNaai matepiany ypoky).

[laBaitTe CBOEMY cmsposuoeuuxy MOXAMBICTb surosopmucu :
Bucnosmowre Ballly 3aUiKaBNEHICTb 33 10MOMOrOI0 MOBM Tifa i Hac 0co6ucToro CNiIKyBaHHS.

3o6paxeHHs 3: http
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Yu 3aexdu nompi6Ho 3acmocoeyeamu aK-
mueHe cAyXaHHA?

AK | IHWa TexHika, NpUNOMM aKTUBHOIO CAy-
XaHHA He € yHiBepCanbHUMW. BOHM MNpauoTb
NVLe TOA, KONK BU BPaxOBYETE CUTyaUito, 3MiCT
pPO3MOBM W EMOLIMHWIA CTaH CNiBPO3MOBHMUKA.
AKLLO X AOBOAUTLCS CYXaTU NIOAMHY, fKa 3Ha-
XOAWUTbCS Yy CTaHi CUABHOrMO eMOoUuinHOro 36y-
AXEHHS, TO NPUAOMU aKTUBHOIO C/IYXaHHSA He
cnpauiolote. Bo B TakoMy CTaHi CniBpO3MOB-
HUK HacnpaeAi He € CMNiBPO3MOBHMKOM. 3apas
BiH BCbOro-Ha-BCbOro NOAMHA, SIKA HE KOHTPO-
NO€E €BOI eMoUii. Ta 1 NOTpi6HO NoMy NuLie oaHe
— 3acnoKOITUCA, ONaHyBaTy emouii, i nnwe Toaj
3 HUM MOXHA bByae CninkyBaTUCs «Ha PiBHUX»,
NULe Nicna uboro BiH 34aTeH NoYyTu Te, WO BU
rosopute nomy. LLo >x pobutu?

Y nogibHux BUnagkax epekTUBHO NMpawtoe na-
CUBHE CNIYXaHHA.

LLio make nacueHe cayxaHHs?

AKWO BM MAETe Cnpasy 3 NOAMHOIO, Ska ne-
pebyBa€ B CTaHi adekTy, CUILHOrO EemMOLIMHOro
NOTPACIHHSA, HeobXiAHO NPOCTO 3acnoKoITH i, 3a-
3BMYaN NIOAMHA B TaKOMy CTaHi He ayxe aobpe
KOHTPONIOE CBOI eMoUji Ta He Ay>e fobpe po3yMie,
L0 came BOHa roBOpwuTb. TOMy BigA3epKantoBaTu
i inpopmauiio abo i novyTTa — 6e3rny3ao i HaeiTb
LUKIAAMBO. Lie nnie cnpoBOKYE A0AATKOBUIA BUBYX
po3apaTtyBaHHs. He gonoMaratoTb i cnosa-610Ku:
«3acnokoncs», «<He nnayn, «<He NoTpiGHO HepByBa-
TUCsI». TOMY BOK/IMBO NPOCTO CAYyXaTW IIOANHY, Aa-
BaTW i 3p0O3yMITH, O BOHA He cama, Wo BM 1i Yy-
€Te, PO3yMieTe i rOTOBI NiATPUMATU. Hankpalle B
LIer 4ac AitoTb Tak Ha3BaHi «yry-peakuiin: «Tak-Tak,
ara, yry-yry, Hy 3suM4anHo» Towlo. Cnpasa B TOMY,
WO EMOLIMHAA CTaH IIOAVMHU CXOXKUA Ha MasTHUK:
OiNLWOBLLIM A0 HAWBULLOI TOHKM eMOLLMHOI Hanpy-
>KEHOCTI, NOANHA NOYNHAE «CMYCKATUCSA», 3aCMOKO-
OBATKCA Ta NPUXOANTUN A0 TAMW. He MOBYITL, TOMY
O rnyxe MOBYaHHS Y ByAb-KOro BUKJIMKAE PO3-
ApaTyBaHHS, 2 Y 36ymKeHOl NI0OAMHA Lie po3aparty-
BaHHS NuLle 3pocTe.

Tak, us TexHika BUMaraTrme Bif Bac 04HOrO:
wob po3mMoBa He nepepuBanacs, NOKW CNiBpoO3-
MOBHUK He «MpoXonoHe». ToOMy B Ti MOMEHTMH,
KONW CNiBPO3MOBHWK 3aMOBKA€E, MPUPOAHUM TO-
HOM CTaBTe YTOYHIOBA/NLHI 3annUTaHHA: «l Wo BiH
TO6i cka3as?» abo «A Bu WO BianoBinn?» abo «A
Ae 6yna (im's) B uen 4ac?» foNoBHe 3aBAaHHA —
He 3apa3uTmCA Bif CNiBPO3MOBHMKA MOro eMoLli-
amu (a e 3poburTur He Tak yxe 1 nerko, ocobnmeo

~ AKLO Ui eMouil cnpaAMOBaHi Ha Bac), | He BnacTu
B TaKMW CaMUi eMoLuiMHWUIA cTaH. o ue cnpoBo-

3 KoscHum nHomepom!

KY€ BYpXAnBUIA KOHPAIKT, «3'ACYBAHHS CTOCYHKIB»
i, BpewTi-pewT, npu3seae A0 Ay>Xe HenpUeEMHUX
nouYyTTiB. 3raganTe akun-Hebyab BUNAA0K, KOMU
Ha BypxnuBy eMoUuilHy penniky Koro-Hebyab i3
BalLMX NpuaTenie, 3HaMOMUX, AOPOC/INX BU pea-
rysanam 3 TMM CaMUM eMOLINHMM 3ananom. 3ra-
[anTe, YMM 3akiH4Mnacs us po3MoBa, i Cnpo-
6yinTe YCBIAOMMUTM TOM CTaH, Y SKOMY BX Byan Ha
no4artky. Bu 6ynn po3apartosaHi 4MMmock? Y Bac
6yB NOraHWM HacTpin, Nepea UMM CTanucs AKicb
HenpuemMHoCTi? Llin po3smosi nepegysana no-
AibHa? HaneBHO, Tak BOHO ¥ 6yno0, i BCe Lie BKa3ye
Ha Te, WO BalW CTaH MoxHa 6yno HaseaTu Cno-
BOM «0bpasza», a MOXe — «BCe OAHO A NpaBui»
(i Toai 3ayBaXKeHHs, NpocTo 3pobneHe Hebanay-
XM TOHOM, CNPUMAMAETLCSA AK NOrpo3a h BUKIN-
Kae 6adkaHHA NOAATKOBO YNEBHUTUCS Y BNACHIN
NpaBoTi, i BU NOYMHAETe BypXNMBO Lie AOBOAUTH).
€ We CNiNKyBaHHA, ANA AKOr0 XapakTepHi
pPO3MOBW MpO iHAMBIAYANbHO BaXNMBI, 3HAYUMI
ANS NapTHepa pedi, pO3MOBW, WO B igeani ma-
l0Tb XapakTep ncuxoTepaneBTU4HUX 6ecig (baTb-
KW-4iTW, y4nTenb-y4eHb, nNoapyru Towo). | TyT
BapTO 3ragatv nNpo emnatiiHe cayxaHHs. BoHO
piAle 3acTOCOBYETLCA B NpodecinHin ranysi.

[ina 6yab-aKkoi NIoANHW BAXKAUBO, LWO6 i 3po-
3YMINK, po3AinvAN NOYYTTS, NepeXxxMBaHHA. Agxe
KaXkyTb, WO po3aineHe rope BABiYi MeHLUe, a po3-
fineHa pagicTb yagidi 6inblwa. fonosHe, MabyTb,
came B LUbOMY — Yy PO3yMiHHi NOYyTTiB CNiBpO3-
MOBHMKa i cniBnepeXxmBaHHi nomy. Came B LibOMY
— CEeKpET rapHoro C/lyxaHHs, ake Aa€ iHWin no-
OVHI MonerweHHs i, K ue He AMBHO, BiAKPWBAE
HOBI WANSAXW ANs PO3yMiHHS camoro cebe.

MNig Yac cnyxaHHs NOTPIGHO AeMOHCTpyBaTh
3auikaBneHicTb | nosary 4o AYyMKW CNiBpPO3MOB-
HMKA. 13 Ui€EI0 METOK BMKOPWUCTOBYHOTbL 30pPOBUNA
KOHTaKT, Nia6aaboploBaHHSA, XeCTH, MiMiky, AO0-
TOPKM A0 nneda abo pyku napTHepa. BigcyTHicTb
3aliKaBNeHoCTi, HeBAOBONIEHHA NoCNabnTh
ZOBIipY, Y4M 3HMXKYIOTb FOTOBHICTb A0 B3aEMOSil.
MOo>KHa CAyXaTy iHWY NOAUHY, ane B Len Yac ne-
pebyBaTu NOAYMKM Aecb Aaneko, abo 3ocepeaxy-
BATUCA /iMWIE Ha YacTuHi iHdopmauii, Wwo Han-
6inblwe uikaBuTb. Came ToMy BHaxaHoO CBIAOMO
0BO/I0AIBATU HABUYKaMW ePeKTUBHOMO C/TyXaHHS,
AKi € NpodecinHo BaXIMBUMK Yy cdepi COLioHO-
Mi4HWX Npodecin (nikap, NCUXONOor, y4uTens).

MW po3rnsHyNx NULe OCHOBHI NPUAOMU CaIy-
XaHHA, ane, akwo Bu 6Gyaete NOCNyrosyBaTUCA
xo4a 6 TMM J0CBIAOM, KU Habynu nif Yac Bia-
NpauboByBaHHSA LMX BNpas, TO LWAHCIB HA NOpPO-
3yMiHHA 1 eEKTMBHICTb y CNiNKyBaHHi y Bac byae
Habararo 6inbLue.

)
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OCHOBHI NMPABUJIA EQEKTUBHOIO CJITYXAHHSA

Miobadvoprosamu cniepo3mMosHUKa 3a 00NOMO20t0 8epbanbHUX ma Heeep-
banbHux 3acobie.
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Bnpaea «A OT y MeHe...»

s

Mema: MOTUBYBaTU A0 3aCBOEHHA MaTtepiasny;
CNpuaT HAbyTTIO aKTyasibHOro AOCBIAY nepexu-
BaHb Y CUTyaLji HeKOMGOPTHOrO CMiNIKYBaHHS.

Xip npoBepeHHs

Etan 1 (5 x8)

Y4yHi kacy o6'e4HyIOTbCA B Napu 1 CigatoTb
Tak, Wwob byna MoXNMBICTL Aobpe NiaTpUMyBaTU
Bi3ya/IbHUN KOHTAKT. YYHi AOMOBNAIOTLCS, XTO 3
HWX TOBOPUTUME NepLuMiA. TOM, XTO NOYUHAE, MAE
3a 2 XBUIMHW PO3MOBICTU NPO Te, WO LiKaBoro BiH
Ai3Haeca (nobaymB, NOYUTAB, NOYYB) 338 OCTaAHHIN
Micsiub. [lpyrmMM y4acHUK Lopasy, KON BUNAaae
Haroa «BCTaBUTU CiBLe», NepebyBae NMoro 1 no-
YMHAE PO3MNOBIAATM LOCH CBOE. MOTIM y4aCHUKM
MIHSIOTbCS PONSIMU | BNPaBa MNOBTOPIOETLCS.

ETan 2 (pegaekcia nicAs 8UKOHAHHS enpasu)

MpOTAromM XBUIMHWU YHACHWUKM OBMIHIOIOTbLCA
BPXKEHHAMWU Ta BIAYYTTAMM, WO BUHUKANM Nig
4yac Bnpaeu (KOAW NOYMHANW pO3noBiaaTh, Konu
nepebueanu).

ETan 3 (y3azanbHeHHs)

To sKi NOYYTTS BUHMKANAM Yy Bac, KONW Ball
napTHep He [aBaB Bam 3aBepLUNTU AYyMKY, nepe-
6uBaB? Ym xOTiNOCS BaMm NpOAOBXUTU PO3MOBY
npo cBOi Npobnemu, 0cO6AMBO AKWIO BOHWU Bynu
019 BAC BAXXIMBUMMU i 3HAYUMUMM? YU BUHUKANA
00Bipa A0 CNiBPO3MOBHUKA, BiAYYTTS, WO BaC C1y-
Xal0Tb YBAXKHO 1 BU NOTPiGHI CBOEMY NAPTHEPOBI?

(3anucyemo Ha dowui Yu painyapmi 6e3 nosmopis).

ETan 4 (nidbumms nidcymkie enpasu)

K Ba4nmMo, Mano XTO OTPUMYE 3a0BONEHHS,
KONW MOro AyMKOK He LikaBnaTbCsl, nepebusa-
0T 6e3 noTpebun. CayxaHHA X Nonsrae B yBasi,
TO6TO 30CepeaXkeHHi Ha 0COBMCTOCTI CniBpO3-
MOBHMKA, Ha npobnemax, fKi BiH BUC/IOBIOE,
MOX/IMBUX LUNAXAX IX BUPILLEHHS.

Bnpaea «YMiHHSA yBaXHO C/ryXaTu»

Mema: HaBUNTUCS KOHLEHTPYBATWU yBary Ha
napTHepi No CniNnkKyBaHHIO, 6e3 BUKPUBNIEHHS
CNpUMMaTK NOro CNOBA, BiAMOBAAIOYMCH NiA Yac
pPO3MOBM Bif 3aMBUX KOMEHTapiB i nopag.

Xip nposefeHHs

Y4Hi 3anMWa0ThCs B TUX Xe napax. MoynHae
ToW, XTO ByB Cnepuwy cayxadyem y nonepeaHin

3 KoscHuUM Homepom!

Bnpasi. IpoMoBeLb NOBUHEH 3 XBUIUHW PO3N0-
Bi4aTV Npo Te, WO 3 HUM TPaNWAOCA NPOTAroM
OCTaAHHIX 24 FOAWH. IHWWIA NapTHep CyXaE po3-
noBiAb MOBYKMW, HEe BiABOAAYM NOrNaAy BiA cnis-
6ecigHUKa, | KOHLeHTPYE BCIO CBOK yBary Ha
napTHepi Ta 1oro cnosax. Ton, XTO CNYXAE, He No-
BUHEH nepebuBaTu NnapTHepa. HagiTb AKLWO NOro
AyMKa € 3pO3yMifolo, BiH He MA€E LUyKaTKU nosic-
HeHb Ta OUiHIOBaTK NapTHepa. BiH NpocTo ciyxae.
Yepes 3 XBUAMHU YHHI MIHSAKOTBCA PONSMU, HiSK
He KOMEHTYIO4M nouyTe.

Micas 3aKiHYeHHA enpasu

OB6MiHANTECS BPKEHHSAMM, L0 KOXEH Bigvy-
BaB y poni cayxaya n posnosigaya. MouyunHanTe
BMC/IOBNIIOBAHHSA, HA3MBaKOYM CNIBPO3MOBHUKA
Ha im's.

Midéumma nidcymkie enpaeu

3anumaxHn 00 062060peHHA:

— 4u nerko 6yno BUCIIYXOBYBATU OA4HAKOBO
yBaXXHO ByAb-aKy MoauHy? Hackinbku cknagHo
260 nerko CKOHLUEHTPYBATUCA Ha TOMY, LLLO FOBO-
pUTb IHWNIA?

— Yun 3anexuTb SKICTb CYXaHHA Big 3MicTy
iHbOopMaLii, Wo NOBIAOMNSAETLCA, CTABNEHHSA A0
cniBpo3mMoBHMKA? LLlo BigyyBaeTe, KONU B Po3-
MOBI Ha3MBalOThH Bawle iM's?

— Yu BigvyBanm BW, L0 BaC CAYXAKOTb YBAXKHO?
Sk BM cebe noyyBanu B Liet MOMEHT?

Bnpaea «AKTUBHE C/TYXaHHA» \

Mema: HaBYUTUCA KOHLEHTPYBaTK yBary Ha
NapTHepi NO CMisIKyBaHHIO, 3aCTOCOBYBATU NPUH-
LUMNK Ta NPUAOMM aKTUBHOMO CIYXAHHSA.

Xip npoBegeHHs -
Bripasa BMKOHYETbCA B napax. BuBiwyeTb
nnakat abo po3aalnTbCa KapTKu 3 HanMcaHUMmU
nNpasuiaMu aKTUBHOIO C/IyXaHHs. Y napax pos-
noginaTbca poni. OAuH napTHep byae «cny-
Xayem», a ApYyrMi — «orosigayem». 3aBAAHHS
MICTUTb Kinbka NOCNIAOBHMX eTaniB, po3paxo-
BaHMX Ha O6MeXeHMW NPOMIKOK 4Yacy. Beay-
YU BKA3YE, WO NOTPIGHO 3pobuTH, KOAK No4yaTn
3aBAAHHSA, @ KONU MO0 3aKiHYUTKU.

ETan 1: nepwumn onoBifay 2 XBUIMHU pPO3no-
BiAA€E NPO TPyAHOLLi y B3aEMoAii 3 iHWMMK. Oco-
6nmBYy yBary BapTo NPUAIANTU SKOCTAM, SIKi MOPO-
AXYIOTb Taki TpyAHOLWI. Jpyriil y4eHb NOBUHEH
OOTPUMYBATUCS TMpPaBU AKTUBHOTO CJIyXaHHS,
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KPEATUBHA MEOATOTIKA

TMM CaMUM A0MNOMarakyn CniBpo3MOBHUKY ro-
BOpPUTU Npo cebe. Beayumin yepes ABi XBUIUHM
3yNUHAE CNinKyBaHHA. [lani onosigay NpoTarom
OAHIEI XBUIMHW PO3KA3y€E NapTHepY, LWo Aonoma-
rano BiaKpUTLCA i BiNbHO po3nosigaTtu npo cebe,
a WO, HaBnakw, ycknagHioBano po3snosigb. [o
[AHOro eTtany BaXK/IMBO NOCTABUTUCA CEPHO3HO,
TOMY WO TaK «CayxXay» MoXe 3'acyBaTn ans cebe,
L0 BiH po6UTb HEMPaBU/IbHO.

ETan 2: nicna 3aKiHYeHHs XBUIMHU BeAy4ui
DA€ Opyze 3ae0aHHA. Y4eHb NMOBWUHEH MPOTAroM
M'ATX XBUNWH PO3MNOBIAATU NApTHEPY NPO BAACHI
CUNbHI CTOPOHW B CNINKYBAHHI, WO Aonomarae
MoMy cninkyesatucs. MapTHep 3HOBY MOBUHEH
aKTUBHO CNyXaTW, BUKOPUCTOBYIOYWU NMPU LIbOMY
neBHi npaswna, Nnpunomu Ta iHdopmauilo, oT-
pUMaHy BiA CBOro NMapTHepa NpOTAroM norepe-
LHbBOT XBUNUHW.

ETan 3: nicns ABOX XBUIUH BeAYYUA 3yNUHAE
CNiNKyBaHHSA Ta NPONOHye mpemill eman. Tenep
«ClyXa4» NOBWUHEH 3a 3 XBUIWHWU PO3NOBICTH, WO
BiH 3anam'aTas i 3po3ymiB gns cebe 3 A4BOX OMOBI-
[OaHb NapTHepa Npo cebe. Y Len 4ac NepLinm y4eHb
NOBMHEH MOBYaTW 1 NIMLLE pyXamu rofoBKM noka-
3yBaTM 3roAy YM Hi. SKWO «ONOoBiAA4» MOKA3YE,
O NapTHep MOro He 3po3yMiB, TO «cayxaq» Ao-
6Vpae iHWWIA BapiaHT, NOKW «OMOBIAAY» He KMUBHE,
NiATBEPAXKYIOYM NPABUNLHICTL CAiB. Micna 3aKiH-
YeHHs OMOBIAAHHSA, NOro NapTHep MOXe BKasaTw,
wo 6yno cnoTeopeHo abo NponyLLeHo.

SAKWO NUWAETLCA Yac, TO BNpasa NOBTOPIO-
€TbCA 3i 3MIHOKO ponen, ane npu UbOMy Beay4nin
KOXEH pa3 NOYMHAE HOBMM eTan, AA€ 3aBAaHHSA |
3aKiH4yeE Koro.

ETan 4: OCTaHHiM eTanom byae cninbHe 06ro-
BOPEHHA TOro, Ka po/ib CKNAAHILA; AKi MeToan
aKTUBHOrO CNyxaHHs 6yno BUKOHYyBaTW nerwe, a
AKi, HaBMNaKW, BaX4e; NPO WO roBOPUTU HeMnpo-
CTO: NPO TPYAHOLLi B CNiZIKYBaHHI aB0 Npo CUAbHI
CTOPOHW; WO BiA4yBanM NapTHepu B poni onosi-
Aaya; 9K BNAMBana nosefiHka cayxada.

BucHoseok

Y pe3ynbTarti Wi€i BNpaBu yTBOPIOETLCS BMIHHSA
CNyxaTu MNapTHepa NO CRiNKYBaHHIO, YCBiAOM-
NIOTLCA 6ap'epy CNyXaHHSA, Taki AK: OUiHKa, 6a-
XaHHA [aBaTv nNopaau, onosiaaTy Woch i3 Mu-
HYNOro A0CBiAy. HaBMYKM aKTUBHOIO C/IYXaHHA
AaloTb 3MOry NOAINWWUTU NOBCAKAEHHY B3aEMO-
Lil0, CNiNKYBaHHA B LWIKOAI Ta CTaHyTb He3aMmiH-
HUMM NOMIYHUKaMK Y NPOdeCcinHOMY XUTTI.
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Bnpaea «Ara, yry, i wo Tu..2» /g

At

Mema: HaBYUTUCA BUKOPUCTOBYBATU HANNpo-
CTilli NPUMOMM NACUBHOIO CAYXaHHA.

Xig nposeseHHs

= Y4Hi npaulotoTh y napax. lMo4ymMHae Tom, XTo 6yB
cnepuly cnyxadem y nonepeaHiv snpasi. Mpomo-
BeLb NOBMHEH 2 XBUNIMHM PO3MNOBIAATH MPO AKYCb
KOHONIKTHY CUTyauito, WO BUBENA NOro 3 piBHO-
Baru. IHWWIA NapTHep Cyxa€ po3noBigb MOBYKM,
[e AOpeYHo, BCTaBNSE CNoBa: «Tak(?)», «yry», «i
Lo BiH (BOHA)» TOWO...

Yepes 2 XBWUIMHU Y4HI MIHSAIOTHCA PONAMY,
HIK He KOMEeHTYo4M noudyTe. Micns 3aKiHYeHHs
NapTHEpPU 0BMIHIOITLCA BPAXKEHHAMM, LLO KOX-
HUW i3 HUX BigYyBaB y PONi cayxaya Ha no4aTtky
(ki «SA-cnyxaHHA» NOMiTUB y cebe) i B poni po3-
noBigaya, i Y4M Ui BpaXXeHHS BiAPi3HSIOTLCS BiA
MOBYA3HOrO CNYXaHHA Y 2-1 Brpasi; SKUA Bapi-
aHT BMAABCA IM 6inbll KOMPOPTHUM.

Midéumms nidcymkie enpasu

MNacmBHe CNyxaHHA NnLle HAa3UBAETLCA NaCUB-
HUM. Hacnpaegi X BOHO BMMarae Lmpocepaol
po60TK 3 YCBIAOMNEHHSA BAACHUX «S-C/yXaHb»
Ha noYaTKy pO3MOBM, i Uus po6oTa — He Taka Bxe
npocTa.

Cnpasa B TOMY, WO BCAKA TeXHIKa — ue nuie
NPUAOMMU, LLLO ICHYIOTb HIBK No3a HamMn 1 MOXYTb
6yTK BUKOPUCTaHI ePeKTUBHO, @ MOXYTb BUABU-
TUCs | 6e3pesynbTaTHUMKU. Baxnmeo, XTO iX BU-
KOPWCTOBYE i SK BiH Lie pobuTb — yCBIAOMNEHO
4un Hi. MpUNOMKU NACUBHOrO CYXaHHS ByayTb Ai-
€BUMM NNLLIE TOAI, KONK nonepeaHso 6yae npo-
BeJeHa poboTa i3 coboto, 3i cBOIMU «DinbTpaMmy.

3anumanHsn 3o 062060peHHs ;

1. Akni «dinbTp» (LLO BU AyMAETe NMpo Te, Lo
BinbyBa€ETLCA) y BAC 3apas, Y L0 MUTL?

2. flka eMouis y Baworo naptHepa? Moau-
BiTbca. CKaxiTb MOMy Npo ue 3apas i nocay-
XauTe noro Aymky. Bu npasi? Yu cnpautosas sall
dinsTp?

KpiMm cuTyauin, Konu Bam noTpibHO yCBiA0-
MWUTU 1 0B'EKTUBHO Biga3epkanuTu Ty iHHOP-
MaLito, AKy Xo4e nepeaaTv Bam CrniBpoO3MOBHUK,
i TMX BUNAAKiB, KOMW BaWOMy NapTHepoBi Heob-
XiAHO BUrOBOPUTUCS, BUNIUTU emMoLii, 3aCnoKoi-
TWUCS, iICHYIOTb CUTYaLIl, KONW XXOAEH 3 ONUCAHUX
BUAIB C/NIyXaHHA He CNpaubOBYE, He BUKAMKAE
y CNiBPO3MOBHMKA Big4YyTTH BASYHOCTI, noner-
LUeHHs i AoBipy A0 Bac.

Dopmyemo ocgimy




