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Mel Sil­ber­man to Le­onar­do da Vin­ci ucze­nia się przez do­świad­cze­nie – czło­wiek na­uki, wy­na­laz­ca, in­ży­nier i ar­ty­sta – a In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to ar­cy­dzie­ło. Sil­ber­man, we współ­pra­cy z ko­le­żan­ką po fa­chu Fre­dą Hans­burg, stwo­rzył umie­jęt­nie zor­ga­ni­zo­wa­ny, przy­ja­zny dla czy­tel­ni­ka i prak­tycz­ny pod­ręcz­nik lek­cji in­ter­per­so­nal­nych i ćwi­czeń roz­wo­ju oso­bi­ste­go, któ­re może wy­ko­nać każ­dy z nas.

– Jim Ko­uzes, współ­au­tor The Le­ader­ship Chal­len­ge i En­co­ura­ging the He­art, pre­zes w sta­nie spo­czyn­ku, tom­pe­ters!com­pa­ny

 

In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to pro­fe­sjo­nal­na książ­ka, na­pi­sa­na z pro­sto­tą i ele­gan­cją, za­wie­ra­ją­ca wie­dzę po­moc­ną w ukła­da­niu do­brych kon­tak­tów ze współ­pra­cow­ni­ka­mi, przy­ja­ciół­mi, ży­cio­wym part­ne­rem. Dzię­ki ich do­sko­na­le­niu zy­skasz har­mo­nię, wza­jem­ne zro­zu­mie­nie i więk­szą sku­tecz­ność po­dej­mo­wa­nych dzia­łań.

– Chip R. Bell, współ­au­tor Dan­ce Les­sons: Six Steps to Gre­at Part­ner­ships in Bu­si­ness and Life

 

In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi pro­po­nu­je wska­zów­ki i po­moc w re­ali­za­cji naj­więk­sze­go wy­zwa­nia dzi­siej­sze­go miej­sca pra­cy – w osią­ga­niu za­mie­rzo­nych ce­lów we współ­pra­cy z in­ny­mi.

– Ron Ze­mke, współ­au­tor Ge­ne­ra­tions at Work

 

In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to książ­ka ogrom­nie in­spi­ru­ją­ca i prak­tycz­na. Je­śli chcesz mieć do­sko­na­łe kon­tak­ty z in­ny­mi, znaj­dziesz w niej po­trzeb­ną po­moc.

– Glenn Par­ker, au­tor Team Play­ers and Te­am­work

 

In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi za­wie­ra tre­ści przed­sta­wio­ne w spo­sób zwię­zły i ła­twy do zro­zu­mie­nia. Je­stem prze­ko­na­ny, że sta­nie się przy­dat­nym na­rzę­dziem roz­wo­ju oso­bi­ste­go dla me­ne­dże­rów.

– Hi­ro­ma­sa Yokoi, wi­ce­prze­wod­ni­czą­cy, CEO i pre­zy­dent Ber­litz In­ter­na­tio­nal, Inc.

 

In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi uczy ośmiu klu­czo­wych umie­jęt­no­ści, pro­wa­dzą­cych do suk­ce­su w re­la­cjach in­ter­per­so­nal­nych we wszyst­kich ży­cio­wych ob­sza­rach. To książ­ka ła­twa do czy­ta­nia, prak­tycz­na i bar­dzo przy­dat­na.

– Len­ny T. Ral­phs, dy­rek­tor za­rzą­dza­nia stra­te­gicz­ne­go, Fran­klin Co­vey

 

Książ­ka In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi po­win­na stać się lek­tu­rą obo­wiąz­ko­wą dla człon­ków ka­dry kie­row­ni­czej we wszyst­kich kor­po­ra­cjach. Opa­no­wa­nie wie­dzy za­war­tej choć w jed­nym roz­dzia­le może od­mie­nić ścież­kę za­wo­do­wą każ­de­go me­ne­dże­ra.

– John H. Rey­nolds, pre­zes BMF Rey­nolds, kon­sul­tant re­kru­ta­cji kie­row­ni­ków









 

Wstęp

Czy od­no­sisz cza­sem wra­że­nie, że wie­dzie ci się go­rzej niż po­win­no, wziąw­szy pod uwa­gę two­ją in­te­li­gen­cję i ety­kę pra­cy?

 

Czy nie­jed­no­krot­nie, kie­dy pró­bu­jesz do­ga­dy­wać się z in­ny­mi, za­rów­no w pra­cy, jak i w domu, z ża­lem my­ślisz, że two­je wy­sił­ki przy­po­mi­na­ją wa­le­nie gło­wą w mur?

 

Czy kon­flik­ty z pew­ny­mi ludź­mi po­zba­wia­ją cię ca­łej ener­gii?

 

Czy chciał­byś, by two­je re­la­cje z oso­ba­mi z naj­bliż­sze­go oto­cze­nia ukła­da­ły się har­mo­nij­nie i przy­no­si­ły ci sa­tys­fak­cję?

 

Książ­ka In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to pro­po­zy­cja dla tych, któ­rzy chcą po­pra­wić swo­je sto­sun­ki z prze­ło­żo­nym, współ­pra­cow­ni­ka­mi, ko­le­ga­mi z ze­spo­łu, klien­ta­mi, współ­mał­żon­kiem, part­ne­rem, dzieć­mi, krew­ny­mi i przy­ja­ciół­mi. Czy­li dla więk­szo­ści z nas. Moim ce­lem było stwo­rze­nie skon­den­so­wa­ne­go, wy­czer­pu­ją­ce­go prze­wod­ni­ka w bu­do­wa­niu zdrow­szych i bar­dziej efek­tyw­nych re­la­cji mię­dzy­ludz­kich. Jego lek­tu­ra po­zwo­li za­osz­czę­dzić czas, jaki na­le­ża­ło­by po­świę­cić na prze­czy­ta­nie licz­nych po­rad­ni­ków na te­mat ta­kich umie­jęt­no­ści, jak efek­tyw­ne słu­cha­nie, ko­mu­ni­ko­wa­nie się, aser­tyw­ność, wy­ra­ża­nie opi­nii, wy­wie­ra­nie wpły­wu, roz­wią­zy­wa­nie kon­flik­tów, współ­pra­ca i ela­stycz­ność.

Nie zna­czy jed­nak, że po­wi­nie­neś zi­gno­ro­wać wie­le zna­ko­mi­tych ksią­żek, ja­kie się uka­zu­ją, po­ru­sza­ją­cych wy­mie­nio­ne za­gad­nie­nia. (Na koń­cu tej książ­ki znaj­dziesz za­le­d­wie krót­ki prze­gląd nie­wiel­kiej czę­ści z nich). Lecz je­śli ko­muś bra­ku­je cza­su, niech się­gnie po In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi – zwię­zły zbiór mą­dro­ści, któ­ry uda­ło mi się stwo­rzyć po 40 la­tach lek­tur i za­sta­na­wia­nia się nad wła­snym ży­ciem. (Przez pierw­sze 18 lat by­łem zbyt za­ję­ty za­ba­wą, żeby nad czym­kol­wiek się za­sta­na­wiać).

U pod­staw tej książ­ki leży rów­nież prze­ko­na­nie, że do roz­wi­ja­nia umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych po­trze­ba cze­goś wię­cej, niż po­świę­ce­nia cza­su na lek­tu­rę i re­flek­sję. Oto myśl La­ozie­go, chiń­skie­go fi­lo­zo­fa z VI wie­ku p.n.e.: „Je­śli mi po­wiesz, wy­słu­cham. Je­śli po­ka­żesz, zo­ba­czę. Je­śli po­zwo­lisz mi do­świad­czyć, na­uczę się”. In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to po­rad­nik umoż­li­wia­ją­cy do­świad­cze­nie. Je­że­li chcesz sku­tecz­nie do­ga­dy­wać się z ludź­mi, cią­gle mu­sisz po­świę­cać temu uwa­gę. Każ­da de­ka­da two­je­go ży­cia stwa­rza nie­po­wta­rzal­ne moż­li­wo­ści do­sko­na­le­nia się w tej dzie­dzi­nie. Ale pod wa­run­kiem, że bę­dziesz wy­ko­ny­wać kon­kret­ne kro­ki w tym kie­run­ku!

Oczy­wi­ście, nikt z nas w peł­ni nie za­an­ga­żu­je się w co­kol­wiek, je­śli nie ma ocho­ty. Dla­te­go mam na­dzie­ję, że książ­ka ta za­chę­ci cię do na­by­wa­nia spraw­no­ści w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich i że za­pra­gniesz pra­co­wać nad tą spraw­no­ścią tak samo, jak pra­cu­jesz nad swo­ją kon­dy­cją fi­zycz­ną. Ja zaś z przy­jem­no­ścią zo­sta­nę two­im oso­bi­stym tre­ne­rem.

Co upraw­nia mnie do peł­nie­nia tej funk­cji? Trzy waż­ne po­wo­dy:

 

1. Je­stem psy­cho­lo­giem od po­nad 30 lat. Przez ostat­nie 10 lat sku­pia­łem się wy­łącz­nie na pra­cy nad prak­tycz­ny­mi spo­so­ba­mi uła­twia­nia roz­wo­ju za­wo­do­we­go i oso­bi­ste­go osób do­ro­słych. Moja fi­lo­zo­fia prze­wod­nia to tzw. szko­le­nie ak­tyw­ne.

Gdy szko­le­nie ma cha­rak­ter ak­tyw­ny, wte­dy uczeń – nie tre­ner – wy­ko­nu­je więk­szość pra­cy. Uczeń uru­cha­mia swo­je sza­re ko­mór­ki – zgłę­bia nowe za­gad­nie­nia, roz­wią­zu­je pro­ble­my i od razu sto­su­je na­by­tą wie­dzę. Za­da­niem tre­ne­ra jest skie­ro­wa­nie go we wła­ści­wą stro­nę, wy­po­sa­że­nie w od­po­wied­nie pod­sta­wo­we na­rzę­dzia, by mógł ru­szyć z miej­sca, oraz ła­god­ne kie­ro­wa­nie ku sa­mo­dziel­ne­mu ba­da­niu da­ne­go ob­sza­ru. I wła­śnie do tego je­stem przy­go­to­wa­ny.

Do­sze­dłem do wnio­sku, że lu­dzie nie roz­wi­ja­ją ak­tyw­nie okre­ślo­nych umie­jęt­no­ści, do­pó­ki nie znaj­du­ją dla nich prak­tycz­ne­go za­sto­so­wa­nia. Czy­ta­jąc róż­ne po­rad­ni­ki nie­raz mia­łem wra­że­nie, że za­war­te w nich rady są nie­wy­ko­nal­ne i nie­wła­ści­we. Je­stem go­tów do­star­czyć ci ta­kich wska­zó­wek, z któ­rych bę­dziesz mógł na­tych­miast sko­rzy­stać. Po­mo­gę ci też po­ko­nać skłon­ność do bły­ska­wicz­ne­go po­wro­tu do two­ich wy­uczo­nych, lecz być może nie­sku­tecz­nych, spo­so­bów po­stę­po­wa­nia w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich.

 

2. Prze­sze­dłem no­wo­twór płuc. W tak­cie dwu­let­niej wal­ki o zdro­wie prze­ko­na­łem się, że nie moż­na sta­wić czo­ła tej cho­ro­bie bez mi­ło­ści, wspar­cia, po­rad i mo­dli­twy in­nych lu­dzi. Naj­bliż­sza ro­dzi­na i przy­ja­cie­le są w tej sy­tu­acji naj­więk­szym bło­go­sła­wień­stwem. Je­stem szczę­śli­wym mał­żon­kiem już od 36 lat, a moja żona Sho­sha­na nie­zmien­nie trwa przy mnie w chwi­lach ra­do­ści i smut­ku. Jed­nak świa­do­mość, że mnó­stwo in­nych osób z bliż­sze­go i dal­sze­go oto­cze­nia wie, że cho­ru­ję i trzy­ma za mnie kciu­ki, rów­nież bar­dzo mi po­ma­ga­ła – ta­kie wspar­cie to wiel­ki dar, któ­re­go czło­wiek w peł­ni nie do­ce­nia, do­pó­ki go nie otrzy­ma. Do­sze­dłem do wnio­sku, że za­raz po wie­rze w Boga naj­le­piej spraw­dza się wia­ra w in­nych lu­dzi. Ta­kie po­dej­ście wy­ma­ga jed­nak pew­nych in­we­sty­cji w re­la­cje mię­dzy­ludz­kie, by móc w peł­ni cie­szyć się ich do­bro­dziej­stwa­mi. Na szczę­ście zo­sta­łem na­uczo­ny, by tych in­we­sty­cji do­ko­ny­wać. A te­raz z ca­łe­go ser­ca pra­gnę prze­ka­zać te lek­cje wszyst­kim, któ­rzy chcą z nich sko­rzy­stać.

 

3. Nie na­pi­sa­łem tej książ­ki sam; Fre­da Hans­burg zgo­dzi­ła się mi po­móc. Fre­da jest do­sko­na­łym psy­cho­lo­giem, tre­ne­rem i au­tor­ką licz­nych pu­bli­ka­cji. Jej prze­my­śle­nia i zdro­wy roz­są­dek nada­ły kształt ra­dom i wska­zów­kom za­war­tym w ko­lej­nych roz­dzia­łach książ­ki In­te­li­gen­cja in­ter­per­so­nal­na. Jak utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi. Je­stem pe­wien, że dzię­ki znacz­ne­mu wkła­do­wi Fre­dy w opra­co­wa­nie ćwi­czeń in­ter­per­so­nal­nych, ich wy­ko­na­nie spra­wi ci dużo przy­jem­no­ści.

 

A za­tem, czy mogę być two­im tre­ne­rem?

 

Mel Sil­ber­man

Prin­ce­ton, Nowy Jork

maj 2000







 

Co to zna­czy
„utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje”

Z po­niż­szej li­sty wy­bierz sy­tu­acje, któ­re od­naj­du­jesz w swo­im ży­ciu:

☐ Nad­zo­ro­wa­nie pra­cow­ni­ków.

☐ Opie­ka nad dzieć­mi (i/lub star­szy­mi ro­dzi­ca­mi).

☐ Pra­ca w ze­spo­le.

☐ Two­rze­nie związ­ku uczu­cio­we­go. 

☐ Kon­tak­to­wa­nie się z sze­fem.

☐ Uczest­nic­two we wspól­no­cie re­li­gij­nej lub spo­łecz­nej.

☐ Tłu­ma­cze­nie in­nym, jak wy­ko­ny­wać okre­ślo­ne za­da­nia.

☐ Na­by­wa­nie dóbr kon­sump­cyj­nych.

☐ Zdo­by­wa­nie zle­ceń.

☐ Pro­wa­dze­nie roz­mów i gro­ma­dze­nie in­for­ma­cji lub udzie­la­nie in­for­ma­cji.

☐ Kon­tak­to­wa­nie się z le­ka­rza­mi, pie­lę­gniar­ka­mi i spe­cja­li­sta­mi w dzie­dzi­nie zdro­wia psy­chicz­ne­go.

☐ Sprze­da­wa­nie (po­zy­ski­wa­nie klien­tów).

☐ Uczest­nic­two w przy­ję­ciach.

☐ Za­wie­ra­nie zna­jo­mo­ści i two­rze­nie sie­ci kon­tak­tów biz­ne­so­wych.

☐ Utrzy­my­wa­nie kon­tak­tów ze współ­pra­cow­ni­ka­mi lub ko­le­ga­mi z kla­sy.

☐ Ko­rzy­sta­nie z in­ter­ne­to­wych ka­na­łów dys­ku­syj­nych.

Przy­pusz­czam, że za­kre­śli­łeś nie­jed­ną z wy­mie­nio­nych po­zy­cji. Mówi się, że nie­któ­rzy z nas pra­cu­ją z ludź­mi, a nie­któ­rzy z in­for­ma­cja­mi, licz­ba­mi i ma­szy­na­mi. To roz­róż­nie­nie praw­do­po­dob­nie ni­g­dy nie było słusz­ne, a obec­nie jest cał­ko­wi­cie błęd­ne: zdol­ność ra­dze­nia so­bie w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich jest ko­niecz­no­ścią w każ­dym za­wo­dzie, tak­że w tzw. za­wo­dach tech­nicz­nych. Rów­nież w ży­ciu pry­wat­nym wy­ma­ga­ne jest po­sia­da­nie do­sko­na­łych umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych, szcze­gól­nie gdy pró­bu­je­my od­naj­dy­wać się w no­wych ro­lach i no­wych sy­tu­acjach. Do­ty­czy to każ­de­go z nas.

Dwu­dzie­sty pierw­szy wiek wpro­wa­dza nas w świat bły­ska­wicz­nych zmian i skom­pli­ko­wa­nych za­leż­no­ści. Dzia­ła­jąc w po­je­dyn­kę i na wła­sną rękę ra­czej nie­wie­le moż­na osią­gnąć, na­to­miast współ­pra­ca z in­ny­mi daje szan­sę na re­ali­za­cję naj­wyż­szych ce­lów. Nasz suk­ces co­raz bar­dziej za­le­ży od zdol­no­ści do­ga­dy­wa­nia się z in­ny­mi.

Za­py­taj pierw­szą na­po­tka­ną oso­bę, co to zna­czy do­brze po­ro­zu­mie­wać się z in­ny­mi, a być może usły­szysz od­po­wiedź w sty­lu: „Och, to chy­ba umieć wy­wie­rać wpływ... prze­ko­ny­wać lu­dzi do swo­ich ra­cji”. Lub: „To być czło­wie­kiem to­wa­rzy­skim, przy­ja­ciel­skim, z któ­rym faj­nie spę­dza się czas”. Obie te ce­chy są jak naj­bar­dziej po­zy­tyw­ne, jed­nak dają bar­dzo ską­pe wy­obra­że­nie o kimś, kto ma „ta­lent do lu­dzi”. Cho­dzi tu bo­wiem o po­sia­da­nie wie­lo­płasz­czy­zno­wej in­te­li­gen­cji, któ­ra nie ogra­ni­cza się je­dy­nie do zdol­no­ści po­li­tycz­nych czy uro­ku oso­bi­ste­go, ale obej­mu­je sze­ro­ki wa­chlarz umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych. Aby utrzy­my­wać do­bre re­la­cje z in­ny­mi, trze­ba po­sia­dać osiem po­niż­szych umie­jęt­no­ści: 

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 1.

Ro­zu­mieć in­nych

To, jak do­brze ro­zu­miesz róż­ne oso­by ze swo­je­go bliż­sze­go i dal­sze­go oto­cze­nia, ma zna­czą­cy wpływ na osią­gnię­cie suk­ce­su w każ­dym ob­sza­rze ży­cia. Ci, któ­rzy po­sia­da­ją tę zdol­ność, po­ro­zu­mie­wa­ją się bar­dziej sku­tecz­nie, po­tra­fią wpły­wać na spo­sób my­śle­nia i po­stę­po­wa­nia in­nych, a tak­że roz­wią­zy­wać kon­flik­ty na dro­dze po­ko­jo­wej. By od­kryć, co po­wo­du­je kimś in­nym, de­cy­du­je o jego za­cho­wa­niu, mu­sisz na­uczyć się ak­tyw­nie słu­chać, wczu­wać w cu­dze po­ło­że­nie i uzna­wać cu­dzy punkt wi­dze­nia. Mu­sisz umieć zda­wać py­ta­nia, któ­re po­mo­gą wy­ja­śnić, co dana oso­ba chce po­wie­dzieć. Ro­zu­mie­nie in­nych to wy­kra­cza­nie poza prze­kaz wer­bal­ny i umie­jęt­ność in­ter­pre­ta­cji tego, co nie zo­sta­ło wy­po­wie­dzia­ne. Mu­sisz też wie­dzieć, jak od­czy­ty­wać za­cho­wa­nie i mo­ty­wy róż­nych osób, by móc sku­tecz­nie z nimi współ­pra­co­wać.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 2.

Ja­sne wy­ra­ża­nie się

Ja­sno wy­ra­żać się, to zna­czy po­tra­fić po­wie­dzieć to, co chce się prze­ka­zać. Umie­jęt­ność ta ma za­sad­ni­cze zna­cze­nie we wszel­kich kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich, za­wo­do­wych czy oso­bi­stych. Je­śli mó­wisz bez koń­ca, z mo­zo­łem pró­bu­jąc tłu­ma­czyć swój punkt wi­dze­nia, nie osią­gasz po­żą­da­nych re­zul­ta­tów. Mu­sisz umieć prze­cho­dzić do sed­na, gdy wy­ma­ga­na jest zwię­złość wy­po­wie­dzi, a jed­no­cze­śnie do­star­czać dość szcze­gó­łów, by dru­ga stro­na wie­dzia­ła, o co cho­dzi. Waż­ne jest tak­że mó­wie­nie w taki spo­sób, by two­je sło­wa zo­sta­ły za­pa­mię­ta­ne. Po­wi­nie­neś też umieć wy­czuć – przez spraw­dza­nie zro­zu­mie­nia tego, co po­wie­dzia­łeś – czy twój roz­mów­ca może po­móc ci wy­ra­zić się ja­śniej.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 3.

Dba­nie o wła­sne po­trze­by

By do­brze do­ga­dy­wać się z in­ny­mi, przede wszyst­kim mu­sisz wie­dzieć, ja­kie są two­je po­trze­by. Waż­ne, byś miał wła­sne gra­ni­ce i po­tra­fił się w nich po­ru­szać. Je­śli bę­dziesz pró­bo­wać speł­niać ocze­ki­wa­nia wszyst­kich do­oko­ła, w efek­cie nikt nie bę­dzie z cie­bie za­do­wo­lo­ny. Po­wi­nie­neś też ja­sno ko­mu­ni­ko­wać swo­je po­trze­by. Li­cze­nie na to, że ktoś się do­my­śli, cze­go od nie­go ocze­ku­jesz, pro­wa­dzi je­dy­nie do roz­cza­ro­wa­nia i fru­stra­cji. A wte­dy naj­czę­ściej je­steś zły na taką oso­bę i tra­cisz opa­no­wa­nie oraz pew­ność sie­bie, bez któ­rych nie osią­gasz peł­ni swo­ich moż­li­wo­ści.

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 4.

Wy­mia­na opi­nii

Utrzy­my­wać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi to po­tra­fić z ła­two­ścią sko­men­to­wać czy­jeś po­stę­po­wa­nie, ale w taki spo­sób, by nie zra­nić uczuć da­nej oso­by ani jej nie ob­ra­zić. Wła­ści­wie sfor­mu­ło­wa­na opi­nia po­win­na być opi­so­wa, kon­kret­na i za­mie­rzo­na po to, by po­móc. Po­win­na też być wy­ra­żo­na w od­po­wied­nim mo­men­cie, po­zba­wio­na tonu oskar­ży­ciel­skie­go i od­no­sić się do prak­ty­ki. War­to nie tyl­ko uczyć się wy­ra­żać ta­kie opi­nie, ale tak­że o nie pro­sić. Bo je­śli nikt nie dzie­li się z tobą swo­im zda­niem o tym, jak po­stę­pu­jesz, to tak jak­byś szedł przez ży­cie z prze­pa­ską na oczach – bez opi­nii in­nych ni­g­dy do koń­ca nie wiesz, co o to­bie są­dzą. Je­śli za­chę­casz ko­goś do wy­po­wie­dze­nia się na te­mat two­je­go za­cho­wa­nia, daj mu czas na za­sta­no­wie­nie i ze­bra­nie my­śli, po czym wy­słu­chaj go z otwar­tym umy­słem.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 5.

Wy­wie­ra­nie wpły­wu 

Oso­ba, któ­ra ukła­da mą­dre re­la­cje z in­ny­mi, po­tra­fi mo­ty­wo­wać do dzia­ła­nia. By zy­skać więk­szy wpływ na oto­cze­nie i stać się tym, kto czę­ściej kie­ru­je, niż jest kie­ro­wa­ny, na­ucz się od­naj­dy­wać z ludź­mi wspól­ny ję­zyk, od­kry­wać ich po­trze­by i pro­po­no­wać sku­tecz­ne spo­so­by ich za­spo­ko­je­nia. Po­wi­nie­neś też wie­dzieć, jak ła­go­dzić opór wo­bec zmian i jak prze­ko­ny­wać do swo­ich me­tod po­stę­po­wa­nia.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 6.

Roz­wią­zy­wa­nie kon­flik­tów

Pięć po­wyż­szych umie­jęt­no­ści na­bie­ra szcze­gól­ne­go zna­cze­nia, gdy at­mos­fe­ra sta­je się na­pię­ta. Kie­dy emo­cje za­czy­na­ją wzra­stać do nie­bez­piecz­ne­go po­zio­mu, war­to po­słu­żyć się wszyst­ki­mi tymi umie­jęt­no­ścia­mi jed­no­cze­śnie, a tak­że uru­cho­mić ko­lej­ne. Ci, któ­rzy świet­nie do­ga­du­ją się z in­ny­mi, po­tra­fią tak­że ra­dzić so­bie w sy­tu­acjach kon­flik­to­wych. Klu­czo­wa jest tu­taj zdol­ność roz­po­zna­wa­nia isto­ty pro­ble­mu i wy­do­by­wa­nia jej na po­wierzch­nię. To nie­zwy­kle trud­ne, je­śli się cze­goś bo­isz. Dru­ga stro­na kon­flik­tu rów­nież może się bać, a na­wet stra­cić nad sobą pa­no­wa­nie i re­ago­wać wy­bu­cho­wo. Wte­dy, poza zwró­ce­niem uwa­gi na sed­no pro­ble­mu, mu­sisz zro­zu­mieć, co nie po­do­ba się to­bie, a co nie po­do­ba się jej, i za­pro­po­no­wać twór­cze roz­wią­za­nia.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 7.

Gracz ze­spo­ło­wy

Na­sza zdol­ność do ra­dze­nia so­bie w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich zo­sta­je wy­sta­wio­na na po­waż­ną pró­bę, gdy cho­dzi o pra­cę ze­spo­ło­wą. Każ­dy z nas na­le­ży do ja­kiejś gru­py czy spo­łecz­no­ści: w pra­cy, w ro­dzi­nie, w są­siedz­twie, czy w or­ga­ni­za­cji za­wo­do­wej. By­cie czę­ścią ze­spo­łu jest wy­jąt­ko­wo trud­ne z tego wzglę­du, że jako je­den z wie­lu po­sia­dasz znacz­nie mniej­szą oso­bi­stą kon­tro­lę nad wy­ni­kiem wspól­nych sta­rań, niż gdy­byś dzia­łał na wła­sną rękę. Czę­sto mo­żesz się też fru­stro­wać, ma­jąc ogra­ni­czo­ne moż­li­wo­ści prze­ko­na­nia in­nych do swo­ich ra­cji i na­kło­nie­nia ich do wła­snych me­tod i spo­so­bów po­stę­po­wa­nia. Współ­pra­ca w ze­spo­le, a zwłasz­cza kie­ro­wa­nie gru­pą osób, wy­ma­ga szcze­gól­nych umie­jęt­no­ści, ta­kich jak do­ce­nia­nie i chwa­le­nie cu­dzych roz­wią­zań, ko­or­dy­no­wa­nie wy­sił­ków wszyst­kich człon­ków bez dy­ry­go­wa­nia nimi oraz bu­do­wa­nie kon­sen­su­su.

 

Umie­jęt­ność in­ter­per­so­nal­na 8.

„Zmia­na bie­gów”

Ci, któ­rzy do­brze czu­ją się z in­ny­mi, wy­ka­zu­ją się ela­stycz­no­ścią i po­tra­fią do­pa­so­wać me­to­dy do zmie­nia­ją­cych się oko­licz­no­ści; ro­zu­mie­ją, że re­ak­cje lu­dzi są róż­ne i każ­dy czło­wiek wy­ma­ga od­mien­ne­go po­dej­ścia. Jed­nym ze spo­so­bów na na­pra­wie­nie sto­sun­ków z kimś, z kim nie mo­żesz się po­ro­zu­mieć, jest zmia­na wła­sne­go po­stę­po­wa­nia. Oso­by, któ­re z po­wo­dze­niem do­sko­na­lą swo­je re­la­cje z in­ny­mi, po­tra­fią prze­kro­czyć gra­ni­ce wła­snych przy­zwy­cza­jeń i zejść z utar­tych ście­żek (na­wet je­śli trzy­ma­nie się ich przy­no­si nie­kie­dy ko­rzy­ści), by wy­pró­bo­wać nowe, inne roz­wią­za­nia. Nie­sie to jed­nak tak­że pew­ne ry­zy­ko, dla­te­go trze­ba uwa­żać, by nie prze­sa­dzić i nie wpro­wa­dzać zmian idą­cych zbyt da­le­ko. 

 

Te osiem spo­so­bów do­ty­czą­cych do­sko­na­łe­go do­ga­dy­wa­nia się z in­ny­mi, pod­su­wa­ją ci na­rzę­dzia po­trzeb­ne do stwo­rze­nia i utrzy­ma­nia in­ten­syw­nych re­la­cji z każ­dym, z kim chcesz ta­kie re­la­cje stwo­rzyć i utrzy­mać – po­cząw­szy od osób, któ­re do­pie­ro po­zna­łeś aż po swo­je­go part­ne­ra ży­cio­we­go. Prze­ko­nasz się, że wszyst­kie te spo­so­by do­sko­na­le do sie­bie pa­su­ją i wza­jem­nie się uzu­peł­nia­ją, zu­peł­nie jak kloc­ki w dzie­cię­cej ukła­dan­ce, gdzie każ­dy po­szcze­gól­ny ele­ment sta­no­wi so­lid­ną pod­sta­wę dla ko­lej­ne­go. Na­by­cie i ugrun­to­wa­nie umie­jęt­no­ści w jed­nej dzie­dzi­nie przy­no­si ko­rzy­ści rów­nież na in­nych ob­sza­rach. Z cza­sem za­czniesz po­strze­gać te zin­te­gro­wa­ne zdol­no­ści jako klu­cze do na­pra­wy re­la­cji, któ­re nie za­wsze ukła­da­ły się po two­jej my­śli.

Roz­wi­ja­jąc opi­sa­ne umie­jęt­no­ści, od­kry­jesz, że z ich po­sia­da­niem wią­że się wie­le ko­rzy­ści:

Gdy ko­goś ro­zu­miesz, spo­ty­kasz się z wdzięcz­no­ścią. Lu­bi­my tych, któ­rzy po­świę­ca­ją czas na zro­zu­mie­nie na­szych my­śli i uczuć. Gdy ktoś wy­słu­cha nas i zro­zu­mie, czu­je­my się bar­dziej waż­ni i zna­czą­cy.

Gdy ja­sno się wy­po­wia­dasz, je­steś wła­ści­wie ro­zu­mia­ny. Je­śli ja­sno przed­sta­wisz swój punkt wi­dze­nia i wy­raź­nie prze­ka­żesz, o co ci cho­dzi, ogra­ni­czysz ry­zy­ko póź­niej­szych kon­flik­tów. Może to znacz­nie uła­twić wspól­ne dzia­ła­nie w miej­scu pra­cy, a tak­że zła­go­dzić nie­po­ro­zu­mie­nia w domu, tym sa­mym oszczę­dza­jąc ci mnó­stwo cza­su i ener­gii.

Gdy wy­ra­żasz swo­je po­trze­by i okre­ślasz wła­sne gra­ni­ce, je­steś sza­no­wa­ny. Lu­dzie prze­waż­nie sza­nu­ją tych, któ­rzy są otwar­ci. Bądź szcze­ry i bez­po­śred­ni, a spo­tkasz się z po­dzi­wem dla swo­jej od­wa­gi i oso­bi­stej siły. Sta­now­czość w wy­ra­ża­niu sa­me­go sie­bie po­ma­ga też zmo­ty­wo­wać in­nych do re­spek­to­wa­nia two­ich po­trzeb.

Gdy udzie­lasz opi­nii, zy­sku­jesz lep­sze zro­zu­mie­nie sy­tu­acji. Je­śli pro­sisz ko­goś o opi­nię, mo­żesz od­kryć wpływ swo­je­go po­stę­po­wa­nia na oto­cze­nie. Z dru­giej stro­ny, gdy wy­ra­żasz wła­sne zda­nie o kimś, masz szan­sę do­wie­dzieć się, czy two­je spo­strze­że­nia są traf­ne. Dzię­ki wy­mia­nie opi­nii kon­tak­ty z in­ny­mi sta­ją się peł­niej­sze i bar­dziej zna­czą­ce.

Gdy wy­wie­rasz na in­nych po­zy­tyw­ny wpływ, sta­jesz się oso­bą ce­nio­ną. Wie­lu po­tra­fi da­wać tzw. do­bre rady, jed­nak lu­dzie przyj­mu­ją je naj­czę­ściej wte­dy, gdy for­mu­ło­wa­ne są w spo­sób kon­struk­tyw­ny. Oto­cze­nie bę­dzie ce­nić two­je wska­zów­ki, je­śli będą one szcze­re, sen­sow­ne i po­moc­ne.

Gdy umiesz sku­tecz­nie roz­wią­zy­wać kon­flik­ty, wzbu­dzasz za­ufa­nie. Je­śli nie ata­ku­jesz lu­dzi tyl­ko pro­ble­my, nie ra­nisz ni­czy­je­go „ja” i nie przy­spa­rzasz so­bie wro­gów. Ta­kie po­dej­ście za­chę­ca in­nych do uczci­wych ne­go­cja­cji.

Gdy współ­pra­cu­jesz z ko­le­ga­mi z ze­spo­łu, je­steś na­gra­dza­ny. Oso­by, któ­re po­tra­fią współ­dzia­łać w ze­spo­le, są pra­cow­ni­ka­mi naj­bar­dziej po­żą­da­ny­mi przez pra­co­daw­ców. Je­śli umiesz „grać w dru­ży­nie”, bę­dziesz otrzy­my­wać bar­dziej od­po­wie­dzial­ne za­da­nia i więk­sze na­gro­dy.

Gdy „zmie­niasz bie­gi”, po­pra­wia się ja­kość two­ich kon­tak­tów z in­ny­mi. Dzie­je się tak dla­te­go, że zmia­na w two­im za­cho­wa­niu czę­sto jest ka­ta­li­za­to­rem zmian w za­cho­wa­niu dru­giej stro­ny. W ten spo­sób stwa­rzasz moż­li­wość na­pra­wy pro­ble­ma­tycz­nych sto­sun­ków z daną oso­bą.

Krót­ko mó­wiąc, prze­ko­nasz się, że na­praw­dę war­to ukła­dać mą­dre re­la­cje z in­ny­mi. Jak stać się praw­dzi­wym eks­per­tem w tej dzie­dzi­nie? Zo­bacz­my...








 

Roz­wi­ja­nie umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych

Wraz z upły­wem cza­su pew­ne umie­jęt­no­ści ja­kie w ży­ciu na­by­li­śmy, prze­sta­ją się roz­wi­jać i po­zo­sta­ją na tym sa­mym po­zio­mie, a na­wet mogą się umniej­szać. Jed­nak umie­jęt­ność ra­dze­nia so­bie z in­ny­mi może nie­ustan­nie wzra­stać. I to jest do­bra wia­do­mość. Zła wia­do­mość jest taka, że ten wzrost nie przy­cho­dzi ła­two. Nam, do­ro­słym, czę­sto bra­ku­je otwar­to­ści na zmia­ny. Je­śli mi nie wie­rzysz, zrób taki oto pro­sty eks­pe­ry­ment:

 

Po pro­stu skrzy­żuj ra­mio­na. A na­stęp­nie zrób to jesz­cze raz, tyl­ko na od­wrót – tak, by ra­mię, któ­re było na gó­rze zna­la­zło się na dole. Nie­wy­god­nie? No ja­sne. Po­siedź tak przez chwi­lę. A te­raz skrzy­żuj nogi, tak­że nie za­sta­na­wia­jąc się. W gór­nej czę­ści cia­ła na­dal od­czu­wasz pe­wien dys­kom­fort, ale w dol­nej wszyst­ko jest w po­rząd­ku. Skrzy­żuj nogi od­wrot­nie. No tak, tym ra­zem już od stóp do głów czu­jesz się nie­kom­for­to­wo. Wróć do swo­jej na­tu­ral­nej po­zy­cji, czy­li skrzy­żuj ręce i nogi tak, jak zwy­kle to ro­bisz. Le­piej? Oto praw­dzi­wy ty. Wy­god­nie jest po­stę­po­wać zgod­nie z przy­zwy­cza­je­nia­mi.

 

Przy­wy­kli­śmy nie tyl­ko do okre­ślo­ne­go spo­so­bu krzy­żo­wa­nia rąk i nóg, ale też do spo­so­bów od­no­sze­nia się do in­nych lu­dzi. I ich zmia­na z pew­no­ścią bę­dzie łą­czy­ła się z du­żym dys­kom­for­tem.

Wie­lo­krot­nie pró­bu­je­my do­ko­ny­wać zmian w swo­im ży­ciu i nie za­wsze nam się to uda­je. Za­mie­rza­my stra­cić na wa­dze, re­gu­lar­nie ćwi­czyć, spę­dzać wię­cej cza­su z naj­bliż­szy­mi, an­ga­żo­wać się w ja­kieś ak­cje spo­łecz­ne (na przy­kład zo­stać ho­no­ro­wym daw­cą krwi), czy też wy­ko­ny­wać mnó­stwo in­nych czyn­no­ści, któ­re uwa­ża­my za waż­ne... I po­no­si­my po­raż­ki – za­mie­rze­nia oka­zu­ją się bez­owoc­ne. Z pew­no­ścią już po ty­le­kroć ła­ma­li­śmy swo­je no­wo­rocz­ne po­sta­no­wie­nia, że daw­no stra­ci­li­śmy ra­chu­bę.

Być może głów­nym po­wo­dem na­sze­go opo­ru wo­bec zmian jest to, że po­sia­da­my już wy­so­ko roz­wi­nię­ty styl in­ter­per­so­nal­ny. Tem­pe­ra­ment, z ja­kim się uro­dzi­li­śmy, śro­do­wi­sko, w ja­kim przez lata prze­by­wa­li­śmy oraz związ­ki, ja­kie uda­ło nam się stwo­rzyć – to wszyst­ko zło­ży­ło się na wy­kształ­ce­nie naj­bar­dziej do­god­ne­go spo­so­bu kon­tak­to­wa­nia się z oto­cze­niem. Ten styl po­stę­po­wa­nia w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich jest w nas tak głę­bo­ko za­ko­rze­nio­ny, że praw­do­po­dob­nie już do koń­ca ży­cia nie ule­gnie zbyt wiel­kiej zmia­nie. A roz­wi­ja się on wo­kół dwóch za­sad­ni­czych kwe­stii:

 

Jak re­agu­je­my na in­nych: gdy je­ste­śmy za­an­ga­żo­wa­ni w ja­kieś wspól­ne dzia­ła­nie (na grun­cie za­wo­do­wym lub oso­bi­stym), to czy bar­dziej sku­pia­my się na oso­bie, z któ­rą pod­ję­li­śmy dzia­ła­nie, czy na sa­mej czyn­no­ści? Nie­któ­rzy z nas są eks­tra­wer­tycz­ni, a nie­któ­rzy bar­dziej za­mknię­ci w so­bie.

 

Jak za­spo­ka­ja­my swo­je po­trze­by: czy przej­mu­je­my ini­cja­ty­wę i ak­tyw­nie dą­ży­my do szyb­kie­go zdo­by­cia tego, na czym nam za­le­ży, czy ra­czej cze­ka­my, bio­rąc pod uwa­gę po­trze­by in­nych? Jed­ni zde­cy­do­wa­nie prą do przo­du, pod­czas gdy inni wy­ka­zu­ją się więk­szą cier­pli­wo­ścią.

 

Na­sze za­cho­wa­nie na tych dwóch ob­sza­rach okre­śla nasz spo­sób od­no­sze­nia się do in­nych lu­dzi. A po­nie­waż styl na­sze­go za­cho­wa­nia jest usta­lo­ny, nie po­win­ni­śmy spo­dzie­wać się lub ocze­ki­wać jego ra­dy­kal­nej zmia­ny. Mo­że­my jed­nak przyj­rzeć się so­bie w lu­strze, oce­nić swo­je moc­ne stro­ny i sła­bo­ści, a na­stęp­nie za­sta­no­wić się, jak sku­tecz­nie wy­ko­rzy­stać te pierw­sze oraz jak zła­go­dzić od­dzia­ły­wa­nie tych dru­gich.

Po­myśl o roz­wi­ja­niu umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych jak o pra­cy nad kon­dy­cją fi­zycz­ną. Na­sza spraw­ność fi­zycz­na za­le­ży od bu­do­wy cia­ła, ob­cią­żeń ge­ne­tycz­nych, wie­ku, ale za­wsze mo­że­my w znacz­nym stop­niu ją po­pra­wić. To samo do­ty­czy spraw­no­ści w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich.

 

Z lek­tu­ry tej książ­ki do­wiesz się, na czym po­le­ga czte­ro­eta­po­wy pro­ces roz­wo­ju in­te­li­gen­cji in­ter­per­so­nal­nej i po­znasz po­szcze­gól­ne kro­ki, któ­re się na nie­go skła­da­ją – re­ali­stycz­ne i jak naj­bar­dziej moż­li­we do wy­ko­na­nia:

 

1. Mu­sisz tego CHCIEĆ. Zmia­na głę­bo­ko za­ko­rze­nio­nych, wie­lo­let­nich na­wy­ków nie przy­cho­dzi z ła­two­ścią, dla­te­go wy­jąt­ko­wą uwa­gę po­wi­nie­neś zwró­cić na kwe­stię mo­ty­wa­cji. Praw­do­po­dob­nie bę­dziesz sil­niej zmo­ty­wo­wa­ny do wy­sił­ku, je­śli uświa­do­misz so­bie, kie­dy i w ja­kich oko­licz­no­ściach naj­bar­dziej po­trze­bu­jesz da­nej umie­jęt­no­ści. By po­móc ci do­ko­nać ta­kie­go ro­ze­zna­nia pre­zen­tu­je­my li­stę sy­tu­acji, w któ­rych jej po­sia­da­nie może być dla cie­bie szcze­gól­nie istot­ne. Wy­bierz jed­ną lub dwie sy­tu­acje, w któ­rych chciał­byś ra­dzić so­bie le­piej, po czym skon­cen­truj się wła­śnie na nich.

 

2. Mu­sisz PO­ZNAĆ TE­MAT. Oso­by wy­róż­nia­ją­ce się in­te­li­gen­cją in­ter­per­so­nal­ną ra­dzą so­bie bez za­rzu­tu w wie­lu oko­licz­no­ściach. Do­wiedz się, ja­kie umie­jęt­no­ści od­po­wia­da­ją za ich suk­ces, i przyj­rzyj się im bli­żej. Nie mu­sisz prze­cho­dzić peł­ne­go kur­su na­by­wa­nia każ­dej umie­jęt­no­ści, by wpro­wa­dzić w swo­im za­cho­wa­niu kil­ka zmian, nie­mniej jed­nak po­wi­nie­neś po­sia­dać pew­ną pod­sta­wo­wą wie­dzę na te­mat każ­dej z nich. I na­wet, je­śli uwa­żasz, że ta wie­dza nie jest ci obca, nie po­mi­jaj tego eta­pu.

 

3. Mu­sisz SPRÓ­BO­WAĆ. Sama wie­dza dla­cze­go in­nym uda­je się le­piej niż to­bie, nie wy­star­cza – mu­sisz spraw­dzić w prak­ty­ce po­zna­ne me­to­dy po­stę­po­wa­nia i prze­te­sto­wać je. Ana­li­zu­jąc po­szcze­gól­ne aspek­ty in­te­li­gen­cji in­ter­per­so­nal­nej, będę cię za­chę­cać do wpro­wa­dze­nia „eks­pe­ry­men­tal­nych zmian”, byś na przy­kła­dzie mógł za­ob­ser­wo­wać ich efek­ty. W ten spo­sób wy­pró­bu­jesz nowo na­by­te „skrzy­dła”, a pierw­sze suk­ce­sy w „la­ta­niu” zmo­ty­wu­ją cię do dal­szych prób.

 

4. Mu­sisz WPRO­WA­DZIĆ W ŻY­CIE. Nie moż­na do­ko­nać trwa­łych zmian, kie­ru­jąc się tyl­ko do­bry­mi chę­cia­mi. Po­trzeb­na jest sil­na wola. Zda­rza się, że ktoś czy­ni szyb­kie po­stę­py, po czym jesz­cze szyb­ciej wra­ca do po­przed­nie­go sta­nu. Tym­cza­sem, do praw­dzi­wej prze­mia­ny do­cho­dzi tyl­ko wów­czas, gdy raz za ra­zem po­ko­nu­je­my ko­lej­ne prze­szko­dy, ja­kie co­dzien­nie sta­ją nam na dro­dze. Każ­da z oma­wia­nych umie­jęt­no­ści in­ter­per­so­nal­nych po­mo­że ci mie­rzyć się z tymi trud­no­ścia­mi. Ich za­sto­so­wa­nie może spra­wiać trud­no­ści z róż­nych po­wo­dów. Lecz je­śli od­waż­nie sta­wisz im czo­ło i bę­dziesz pa­mię­tał o przy­czy­nach, któ­re leżą u ich pod­staw, znacz­nie zwięk­szysz swo­je szan­se na trwa­łe wpro­wa­dze­nie da­nej umie­jęt­no­ści w ży­cie.

 

Fak­tycz­nie rzecz bio­rąc, czte­ry po­wyż­sze kro­ki znaj­du­ją za­sto­so­wa­nie na do­wol­nym ob­sza­rze sa­mo­do­sko­na­le­nia. Na przy­kład, przy­pu­ść­my, że masz nad­wa­gę. Na­wet je­śli je­steś tego świa­dom, to naj­pierw mu­sisz na­praw­dę chcieć coś z tym zro­bić – szcze­gól­nie, gdy uwiel­biasz jeść. Dla­te­go praw­do­po­dob­nie bę­dziesz mu­siał znacz­nie pod­nieść swo­ją mo­ty­wa­cję do zrzu­ce­nia zbęd­nych ki­lo­gra­mów, na przy­kład po­przez wy­obra­że­nie so­bie kon­kret­nych sy­tu­acji, gdy chciał­byś cie­szyć się za­le­ta­mi szczu­płej syl­wet­ki. Na­stęp­nie do­brze by­ło­by bli­żej po­znać te­mat, czy­li zgro­ma­dzić pew­ną wie­dzę o naj­now­szych die­tach, spo­so­bach utra­ty ka­lo­rii dzię­ki od­po­wied­nim ćwi­cze­niom oraz psy­cho­lo­gicz­nych me­to­dach mo­dy­fi­ka­cji swo­ich na­wy­ków ży­wie­nio­wych. Po­sta­na­wia­jąc wy­pró­bo­wać na­by­tą wie­dzę w prak­ty­ce, wpro­wa­dzisz „zmia­nę eks­pe­ry­men­tal­ną”. Je­śli eks­pe­ry­ment się po­wie­dzie i osią­gniesz swój pierw­szy suk­ces w od­chu­dza­niu, ła­twiej ci bę­dzie ugrun­to­wać w so­bie nowe po­dej­ście do od­ży­wia­nia i zmie­nić na­wy­ki. Za­czniesz wpro­wa­dzać zmia­ny w ży­cie. Z pew­no­ścią na­po­tkasz na nie­jed­ną prze­szko­dę, wy­ma­ga­ją­cą iden­ty­fi­ka­cji i za­sto­so­wa­nia od­po­wied­nich środ­ków za­rad­czych. Je­śli z każ­dą z nich uda ci się upo­rać, utra­ta wagi bę­dzie trwa­ła.

Te czte­ry kro­ki – chcieć, po­znać te­mat, spró­bo­wać i wpro­wa­dzić w ży­cie – są szcze­gól­nie waż­ne, gdy pra­gniesz pod­nieść swo­ją sku­tecz­ność w kon­tak­tach mię­dzy­ludz­kich. Nie da się roz­wi­nąć in­te­li­gen­cji in­ter­per­so­nal­nej bez żad­ne­go wy­sił­ku.

Nim jed­nak roz­pocz­niesz pro­ces prze­mia­ny war­to spraw­dzić, z ja­kie­go po­zio­mu star­tu­jesz. Jak do­brze do­ga­du­jesz się z in­ny­mi?


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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