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Стратегии общения



Что такое общение?

Общение – это связь между людьми, во время 

которой появляется психологический контакт. 

Он проявляется во взаимовлиянии, понимании, 

переживании и в обмене информацией, 

мыслями, идеями, эмоциями.

В современном мире значительно увеличились 

масштабы данных, которые нужно срочно 

передать кому-то. 

Поэтому возрастает интенсивность и 

важность общения, а вместе с этим – и способы 

для воплощения (мессенджеры, видеозвонки и 

т.д.).



3 важных аспекта общения

Цель – это причина, из-за которой возникает контакт и 

передача информации. 

Коммуникации могут быть культурными, социальными, 

эстетическими, творческими, познавательными — для роста и 

развития личности.

Содержание – это данные, которые передаются во время 

коммуникации. В животном мире это, например, 

информация о том, что рядом есть еда.

У людей же объект разговора может быть самым разным. 

Может включать в себя навык или опыт, чувства, которые 

передают друг другу.

Средства – это способ передачи информации. Поскольку 

общение – это не только слова и речь, но и  письменность.

Сигналы можно передавать и с помощью запахов, визуального 

компонента или прикасаясь к другому человеку.



Что нам мешает стать позитивным в 

общении?

К сожалению, в силу природных особенностей мы думаем об

окружающих в основном плохо. В нас присутствует «негативистское

когнитивное искажение», которое заставляет слишком

сосредоточиваться на негативном опыте, мыслях и информации, а

не на позитиве.

Из-за этого мы склонны видеть в других больше плохого, чем

хорошего. Мы скорее ожидаем дурных событий, чем хороших.

И мы скорее раздражаемся из — за особенностей других, чем

признаем в них положительные качества или сильные стороны.

При этом мы хотим, чтобы окружающие ценили и замечали в нас

наши способности, качества и возможности. Когда мы критически и

с раздражением смотрим на всех вокруг, то лишаемся веры в

людей, становимся менее открытыми, менее великодушными – в

общем, менее позитивными.

Мы посылаем негативные сигналы окружающим, а они негативно

оценивают нас. При этом, как ни парадоксально, мы хотим, чтобы

окружающие не замечали наших ошибок, неудач и промахов.



Навыки позитивного общения с 

окружающими

• В каждом из нас много хорошего.

• Ищите его и в других, и в себе.

• Позитивно общаясь, старайтесь узнавать людей ближе и

открывать в них способности, сильные стороны и позитивные

качества.

• Учитесь прощать, избегать категоричных суждений о других и

забывать о предрассудках.

• Будьте добрыми, честными и понимающими.

• Это важно для формирования позитивного общения и

отношений с другими людьми и с окружающим миром.

• Охотно идите на новые знакомства и дружбу.

• Помогайте нуждающимся. 

• Не бойтесь хвалить других.

• Поддерживайте людей, когда говорите с ними.

• В позитивном общении чаще используйте фразы вроде «Я 

верю в тебя» или «Я уверен, что ты сможешь достичь успеха».



Правила позитивного общения

Избегайте обобщений.

Обобщения грешат неточностью и обидны.

Помните, что каждый человек уникален. Это личность со

своим характером и сильными сторонами.

Не стоит оценивать человека и его способности только по

принадлежности к возрастной, социальной, религиозной

или этнической группе, материальному положению и т. п.

Не оценивайте будущие действия человека на основе

обобщения его поведения в прошлом. Помните, что у всех

бывают плохие дни (и даже годы) и неудачный прошлый

опыт не определяет нас как индивидуумов.

Как вы надеетесь на то, что окружающие смогут простить

вам не совсем звездные минуты, так и вы должны уметь

прощать такие минуты другим.



Правила позитивного общения

Будьте реалистами в оценках других.

Хотя возложение серьезных ожиданий 

на других может положительно 

повлиять на их поведение, не следует 

ставить нереалистичные ожидания. Это 

может привести к обратному 

эффекту. Не думайте, что все люди 

могут быть идеальными всегда.

Не стоит оправдывать чужие ожидания.



Правила позитивного общения

Будьте осторожны и последовательны в своих выводах.

Порой мы думаем о других плохо, потому что торопимся

с выводами. Потратьте время на то, чтобы глубже понять

ситуацию и обстоятельства, в которые попал человек.

Будьте внимательными, ищите в людях лучшие стороны и

благие намерения. Когда человек поступает дурно,

прежде всего предположите, что тому есть важные

скрытые причины. Может, человек за рулем машины

сигналит потому, что опаздывает в аэропорт на свой

рейс.

Может, кто-то оставил официанту мало чаевых из- за того,

что просто ошибся в подсчетах.

Даже если внешне чье-то поведение кажется

недопустимым, попытайтесь понять или представить себе,

что тому есть логическая причина. Это отличает

позитивного человека в общении от негативного.



Правила позитивного общения

Постарайтесь понять причину вашего

критического отношения к другим.

Когда вам трудно рассмотреть хорошее в других,

причиной может быть ваша неспособность

увидеть хорошее в себе. Это происходит отчасти

и оттого, что вас воспитывали и окружали

критически настроенные люди.

Постарайтесь найти причину своего критического

отношения к другим.

Это действительно ваши мысли?

Или мнение знакомых?

Найдите настоящую причину вашего критического

настроя, чтобы постараться от него избавиться.



Правила позитивного общения

Не стесняйтесь демонстрировать хорошее

отношение к другим.

Пусть язык вашего тела показывает окружающим,

что вы видите в них хорошее. Смотрите им прямо

в глаза, с уважением и доверием к ним.

Чаще улыбайтесь, показывая свою приязнь и

открытость.

Эти простые знаки внимания убедят людей в том,

что вы относитесь к ним хорошо, видите их

положительные качества и наслаждаетесь

позитивным общением с ними.



4 правила общения без агрессии

1. Непредвзято видеть факты

Непроизвольно мы отмечаем в поведении другого человека то, что нам мешает 

(раздражает, обижает): в детской беспорядок; партнер опять поздно вернулся домой…

И делаем вывод: беспорядок — доказательство лени, опоздание — проявление 

неуважения. Важно видеть ситуацию объективно и не оценивать ее.

Действительно, воспринимать других людей, их слова и поступки, не высказывая суждений, 

непросто. Оценивая, обобщая («ты всегда...»), преувеличивая, навешивая ярлыки, мы 

сужаем свое восприятие другого человека и не можем общаться конструктивно.

Оценочные суждения вызывают у собеседника сильный эмоциональный протест, 

непроизвольное желание обороняться. Именно поэтому в ответ мы часто слышим что-то 

резкое, грубое. Наши слова воспринимаются как нападение и вызывают единственное 

желание — защититься. 

Констатация факта, простое описание того, что мы видим, наоборот, помогает избежать 

непонимания, ссоры. У нашего собеседника появляется выбор, свобода маневра. 

Замените оценивание наблюдением. Вместо бессмысленных и обидных обвинений («Ты 

никогда не доделываешь работу до конца!», «Ты просто бездельник!») можно ограничиться 

словами: «Работа не сделана». В первый раз сложно? Еще бы! Ведь мы привыкли 

оценивать и судить друг друга.



4 правила общения без агрессии

2. Признавать свои чувства

Спросите себя: «Почему этот беспорядок (это опоздание) меня задевает?» 

Прислушайтесь к себе, разберитесь, что вы испытываете по отношению к ситуации (гнев при виде беспорядка, 

грусть из-за забывчивости партнера), вместо того чтобы угадывать, почему близкие поступают именно так («Мой 

ребенок издевается надо мной», «Мой партнер мною пренебрегает»).

Каждый из нас способен различать множество нюансов своих переживаний. Сложность заключается в том, что 

во многих культурах существует табу: говорить о себе и своих чувствах неловко, неприлично и граничит с 

самовлюбленностью. Кроме того, большинство из нас выросло в семьях, где чувства не считались чем-то 

важным, и сегодня мы нередко «прячем», вытесняем их.

Понять свои чувства — значит прояснить, что в нас есть живого, но и одновременно позволить другому 

почувствовать себя субъектом отношений. Например, признавая свою уязвимость, мы признаем право на 

уязвимость и у собеседника. К тому же, говоря о себе, мы приглашаем другого открыто говорить о том, что 

чувствует он.

«Я огорчена» или «Я беспокоюсь, когда ты задерживаешься» — есть множество фраз, которые позволят 

собеседнику в ответ выразить свою позицию («Слушай, но это же моя комната!»; «У меня не всегда есть 

возможность позвонить»). Лишь прислушиваясь к своим переживаниям, мы найдем путь к другому.



4 правила общения без агрессии

3. Выражать свои потребности

Но останавливаться на этом, конечно, нельзя, ведь за нашими чувствами скрываются потребности и ценности, 

которые вызвали их к жизни. И когда кто-то оценивает нас или своим поступком ставит наши потребности под 

сомнение, мы моментально реагируем фейерверком эмоций. Лишь распутав этот клубок переживаний, 

осознав и назвав их, мы можем сделать следующий шаг — понять, какие потребности были потревожены и 

даже ущемлены в этом общении».

Поняв себя, нам легче понять и желания другого: фундаментальные потребности (в любви, признании, 

безопасности...) у всех нас одинаковы. «Мне нужны порядок и уют в доме», — скажет родитель; «Мне важно 

знать, что ты мной дорожишь», — добавит супруг(а).

Чтобы избежать «силовых отношений», важно воспринимать своего собеседника как союзника, а не как 

неприятеля, врага.

В общении без агрессии первая мысль всегда о себе. Так что нам неизбежно предстоит разбираться с 

нашими собственными страхами и нашими истинными потребностями.

Эта страсть к порядку, возможно, идет из моего детства? 

Чего я на самом деле боюсь, оставаясь вечером в одиночестве?



4 правила общения без агрессии

4. Формулировать свои просьбы

Пришло время попросить собеседника поступать так, чтобы учитывать ваши чувства и потребности, не 

ущемляя их. Будьте осторожны, избегайте негативных высказываний: фразы вроде «Я больше не 

потерплю беспорядка в твоей комнате!», «Не смей опаздывать!» не приносят положительного результата 

— наоборот, они усиливают сопротивление.

Просьба должна быть выражена ясно и называть конкретные позитивные действия: «Я хочу, чтобы ты, 

снимая одежду, сразу убирал ее в шкаф», «Я хочу, чтобы ты звонил, когда задерживаешься». Туманные, 

абстрактные, двусмысленные высказывания вызывают лишь замешательство. И наоборот, чем яснее мы 

сообщаем о том, что хотим получить, тем вероятнее, что мы это получим.

Но есть одна опасность. То, что мы произносим, и то, что слышит наш собеседник, не всегда совпадает. 

Поэтому так важно понять, были ли наши слова услышаны. А для этого надо попросить другого 

сформулировать то, как он понял нашу просьбу, выразить свою точку зрения на ситуацию, соблюдая 

четыре правила (наблюдение, ощущение, потребность, просьба).



УРОК ОБЩЕНИЯ

Классическая версия

ОНА (весело): Как дела, дорогой?

ОН (устало): Ну наконец-то неделя кончилась! Я дико устал, а завтра, как назло, договорились играть в теннис с Максом.

ОНА (переходя в атаку): Опять? У тебя теперь что, каждые выходные — теннис?

ОН (защищаясь): Послушай, я обещал и не собираюсь ничего отменять!

Комментарий. Она сразу становится на атакующую позицию и начинает с упрека. Ему приходится защищаться.

ОНА (разочарованно): Вот так всегда! Все выходные дома! И сегодня ты ляжешь спать… А мне хотелось сходить куда-нибудь вечером, мы так давно 

нигде не были!

ОН (обиженно): Ты же сама настаивала, чтобы я занялся спортом.

Комментарий. Она негативно оценивает предстоящий вечер и выходные. Ему приходится оправдываться.

ОНА (ожесточаясь): А что же мне все выходные дома сидеть!

ОН (напряженно): Когда ты начинаешь предъявлять претензии, мне сразу хочется закончить разговор и лечь спать!

Вывод: она спровоцировала именно ту ситуацию, которой хотела избежать — он мечтает о том, как бы поскорее лечь спать.



УРОК ОБЩЕНИЯ

Версия в духе ненасильственного общения

ОНА (спокойно): Эта неделя была тяжелой…

ОН (устало): Да, я еле на ногах стою, целый день бегал по разным отделам, согласовывал документы. А как ты?

Комментарий. Она увидела ситуацию объективно, в результате он был с ней откровенен и открыт. Это верный признак того, что 

ненасильственное общение работает.

ОНА (огорченно): Я хотела сегодня вечером пойти куда-нибудь вдвоем, мы же почти не виделись всю неделю...

ОН (в нерешительности): Завтра рано вставать, так что сегодня вряд ли получится… Давай поужинаем, я попробую прийти в себя.

Комментарий. Она ясно и точно сообщает ему о своей просьбе, при этом не манипулирует, вынуждая принять ее желание как 

призыв к действию. Он слышит ее и сопереживает.

ОН (через час): Может быть, прогуляемся перед сном?

ОНА (оживленно): Там сегодня как раз потеплело!

Вывод: он предложил компромиссное решение, которое устроило обоих.



Упражнение

ОТСТАИВАНИЕ СВОЕГО МНЕНИЯ

Цель: обучение навыку отстаивания своего мнения, убеждения, преодоления давления.

Ход упражнения:

1. Подумайте, что случилось, из-за чего вы почувствовали себя недовольным. Ты чувствуете: моральное давление,  не замечают,

плохо обращаются, дразнят?

2. Подумайте о способах, которыми вы  можете отстоять свои права, и выберите лучший.

3. Выберите правильное время и место. Выскажите свое мнение, избегая давать оценки.

4. Выслушайте ответное мнение.

5. Последовательно отстаивайте свое мнение разумным способом.

Примеры ситуаций: обратиться к учителю с требованием отменить несправедливое наказание; убедить родителей, что ваша 

прическа — это ваше личное дело; попросить дочь прекратить пользоваться вашей косметикой.



Упражнение

ВЫРАЖЕНИЕ БЛАГОДАРНОСТИ

Цель: обучение навыку выражения благодарности.

Ход упражнения:

1. За что вы хотите поблагодарить другого человека (за комплимент, помощь, подарок)?

2. Подумайте, как именно хотите выразить свою признательность (словами, подарком, ответным подарком).

3. Выберите правильное время и место, чтобы выразить свою благодарность (ответить на комплимент лучше 

сразу, а ответный подарок часто приходится откладывать до ближайшего праздника или дня рождения).

4. Выразите свою благодарность. Скажи собеседнику, почему вы благодарите его (особенно в том случае, если 

выражение благодарности не сразу следует за поступком другого человека).

Примеры ситуаций: приятель сказал Вам, что сегодня Вы особенно хорошенькая; отец дал Вам добрый совет.
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вам не кажется»



Бонус

По окончанию курса я выберу 3х участниц, по следующим критериям:

- Активность

- Своевременное и качественное выполнение заданий

- Положительный результат ваших изменений

В подарок вы получите:

1.   Бесплатный доступ к моему авторскому курсу «Я – вчера, сегодня, завтра!»,

пакет «Самостоятельный»

2. Онлайн коуч-сессия 45 мин

3. Мотивирующий блокнот с моим напутствием

Желающие приобрести курс сейчас, пишите в директ Инстаграмма

@lynasonova


