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הקשבה
תרגיל 1 בכיתה:

התחלקנו לשלישיות ובכל שלישיה היו:

הדובר - אומר מה הנושא ומדבר עליו.

המקשיב - רק מקשיב ולא רושם.

השופט - צופה מהצד, מקשיב ורושם הערות.

תרגיל 2 בכיתה:

התחלקנו לזוגות ובכל זוג היו:

דובר - מדבר על נושא הקרוב ללבו.

מקשיב - מפגין חוסר הקשבה.

שמיעה זוהי יכולת לקלוט גירויים מהסביבה ולאחר מכן יש צורך לארגן אותם.

לא כל אדם ששומע טוב הוא גם מקשיב טוב ולהיפך.

אצל אנשים שעסוקים בהקשבה אקטיבית, מוצאים שינויים פיזיולוגיים כמו האצת קצב הלב, אישונים מורחבים ועוד סימפטומים.

הקשבה גוזלת המון זמן מהחיים שלנו (בשונה מקריאה).

תקשורת גוזלת 75% מהחיים שלנו ומתוכם 40% להקשבה.

יכולת ההקשבה קשורה להצלחה ניהולית, אנשים בעלי יכולת הקשבה טובה קודמו מהר יותר מאלה שלא הקשיבו בצורה טובה.

יכולת הקשבה טובה היא אחת מהתכונות הטובות ביותר של מנהל.

כששאלו עובדים לגבי מידת ההקשבה של המנהלים שלהם - המנהלים קיבלו ציון נמוך.

כששאלו את המנהלים לגבי רמת ההקשבה שלהם - הם נתנו לעצמם ציונים גבוהים.

המסקנה היא שאדם נותן לעצמו ציונים גבוהים יותר מאשר הסובבים אותו.

מנהלים רבים טוענים שהם דוגלים במדיניות הדלת הפתוחה, אך העובדים שבאמת יכולים להיכנס לדלת זו טוענים שתמיד יש שם הפרעות של טלפונים והמזכירה.

קיימים מספר חסמים שיכולים לשבש את ההקשבה 

שקיעה במחשבות - המחשבות נודדות למקום אחר.

חסימה רגשית - ישנן מילים ספציפיות שאינן עולות על דל שפתיהם של אנשים מסוימים והם גם אינם מקשיבים לאותן מילים. לפעמים גם יש פחד להקשיב עד לסוף הדברים הנאמרים מחשש פן זה יובן כהסכמה על הדברים שנאמרו. בזמן חרדה אנו עסוקים בלהגן על עצמנו. גם דיסוננס קוגניטיבי גורם לחסימה רגשית.

עוינות - אנשים העוינים זה לזה אינם מקשיבים האחד לשני וזה רק מגביר את העוינות.

כריזמה - לפעמים כשמקשיבים לבנאדם בעל כריזמה לא זוכרים את הדברים שנאמרו אלא זוכרים את האדם. מסתכלים על הקנקן ביחד עם מה שיש בתוכו ולא שמים לב לתוכן.

ניסיון עבר - 

סטריאוטיפים ודעות קדומות - שומעים מהם העמדות של האדם, מוצאו ומלבישים את כל הדעות הקדומות שיש לנו על אותו מגזר ולא מקשיבים לו.

יחסים בינאישיים - אם יש אמון בין השניים, זה מביא להגברת ההקשבה.

סטטוס - אם אדם נתפס כבעל כוח, השני יקשיב לו (כמו "מלך הכיתה" וכד') או הנתפס כחזק, יפעיל הסכמה אוטוריטיבית.

תנאים סביבתיים - השעה ביום, תנאי עייפות וכו'.

שפת הגוף
היה קשוב לשפת הגוף ובחן את שפת הגוף של המקשיבים לך.

הראה גישה חיובית ושמור על קשר עין.

אל תנעץ עיניים.

עלה על הגל.

הוקרן סרט על שפת הגוף ובו ראינו כיצד ניתן לשכנע אנשים בהרצאה עם מצגת כאשר שפת הגוף היא נכונה ומתאימה לדברים הנאמרים.

Mirroring - לשקף לאדם איך הוא נראה, לעשות את אותן התנועות כדי להראות לו כיצד הוא נראה ולהוביל אותו להבנה.

צריכה להיות התאמה בין המסר לבין שפת הגוף.

ערוץ הרגשות צריך לבוא לידי ביטוי גם בתנועות הגוף.

רוב התקשורת הלא מילולית מתבצעת באופן לא מודע.

ישנם ביטויים של תקשורת בלתי מילולית כמו למשל: יש לו מבט של רצח בעיניים וכד'.

אנשים בעלי אינטואיציה יכולים לפענח תקשורת בלתי מילולית ביתר קלות.

תקשורת בלתי מילולית ניתנת ללמידה.

תנועות יניקה, חיוך הינן תנועות מולדות.

ישנן תנועות בין תרבותיות שהן מקובלות ברוב התרבויות כמו למשל: תנועת הראש מצד לצד שמשמעה - לא. הנהון הראש שמשמעו - כן וכו'.

ישנן תנועות הקשורות לגיל. מבוגרים בד"כ נוגעים באף כשהם משקרים או מכסים את הפה.

צעירים יותר עושים איזו שהיא תנועה מעל לשפה כשהם משקרים.
