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Опыт в коммуникациях более 10 лет. Работал телеведущим на РБК, 
занимался коммуникациями в Росприроднадзоре и Государственной 
Думе.

Интересное из опыта — консультирую людей из списка Forbes, 
готовил более 10 спикеров к презентации инновационных проектов 
перед Президентом РФ.

Практика тренера — с 2015 года. Разработал эффективную программу 
обучения, которая адаптируется под запросы ученика. Работаю в 
индивидуальном формате, а также провожу групповые тренинги для 
корпоративных клиентов.

В программе комплекс более чем из 100 техник и упражнений  по 
трем направлениям: развитие красоты голоса (техника речи), 
ораторское мастерство и публичные выступления, переговорные 
техники. Кроме этого используем коучинговые техники для развития 
мышления и личности.

Программу прошли более 3000 учеников: собственники бизнеса, топ 
и мидл менеджеры, эксперты, госслужащие, медийные персоны.

Кроме прохождения программы, вы можете подготовиться к 
предстоящему выступлению, питчингу, вебинару, собеседованию, 
общению с журналистами. Возможен теневой коучинг – 
сопровождение клиента на встречах и переговорах, наблюдение за его 
поведением в режиме реального времени, а затем совместный 
системный разбор.

Цели клиентов:

40% — подготовка к публичным выступлениям.

30% — бизнес-цели (переговоры, общение 
с коллегами, руководством).

30% — самореализация (улучшение речи, развитие 
навыков коммуникации, раскрытие потенциала).



Общение — это часть нашей жизни. Каждый день            
мы говорим с коллегами, друзьями, родными.                   
От того, как мы умеем общаться, зависят наши 
отношения, работа и успех в делах. Умение слушать, 
задавать вопросы, понимать собеседника и доносить 
свои мысли — это навыки, которые можно развить.             
Не все мы рождаемся хорошими коммуникаторами,         
но научиться этому может каждый.

В этой методичке я собрал для вас 7 ключевых 
навыков, которые помогут вам общаться эффективно. 
Вы узнаете, как слушать и понимать собеседника,       
как задавать правильные вопросы, как уверенно 
говорить о своих мыслях и чувствах. Каждый из               
этих навыков пригодится вам и в бизнесе,                         
и в повседневной жизни.

Эта методичка — практическое руководство. 
Прочитайте её, применяйте советы на практике,     
и вы увидите, как общение начнет приносить 
больше результатов и удовольствия. Начнем            
с первого шага — с умения слушать.
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1. Активное слушание — секрет 
успешного общения

Слушание — это не просто молчание в ожидании своей  
очереди говорить. Это активный процесс, где вы полностью 
настраиваетесь на собеседника, его слова и эмоции.                 
Люди чувствуют, когда их слушают по-настоящему,                      
и это открывает их для честного диалога. Эффективное 
слушание — ключ к доверию и пониманию.

Как правильно слушать:

1 Покажите внимание.

Смотрите собеседнику в глаза, кивайте, 
отзеркаливайте его жесты. Это сигнал: «Я здесь    
и слушаю тебя». Люди инстинктивно реагируют   
на такие знаки и чувствуют себя важными.

2 Перефразируйте.

Повторите ключевую мысль своими словами:             
«Ты хочешь сказать, что…?» или «Правильно 
понимаю, что ты имеешь в виду…?» Это помогает 
убедиться, что вы всё поняли правильно,                        
и показывает собеседнику, что вы на его стороне.
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Почему это работает

Когда мы активно слушаем, человек чувствует себя 
услышанным и начинает доверять. Исследования Гарвардской 
школы бизнеса показывают: люди, которые применяют техники 
активного слушания, успешнее ведут переговоры и достигают 
целей на 70% чаще. Потому что умение слушать создаёт 
атмосферу доверия и открытости, в которой легче находить 
общие решения и договариваться.

Пример: как слушать на работе

Ваш коллега жалуется, что проект задерживается                      
из-за нехватки ресурсов. Вместо того чтобы сразу предлагать 
решения или оправдываться, внимательно слушайте его. 
Смотрите в глаза, кивайте, и потом перефразируйте:                
«Ты имеешь в виду, что проект задерживается, потому что           
не хватает людей?» Таким образом, вы показываете,                  
что слышите и понимаете проблему, и только после этого 
можно переходить к обсуждению вариантов решения.

3 Задавайте уточняющие вопросы.

Вопросы — способ глубже погрузиться в проблему. 
Спрашивайте: «Что конкретно мешает тебе закончить 
проект?» или «Почему это для тебя важно?»                              
Это демонстрирует ваше внимание к деталям                            
и желание понять ситуацию.
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Чего не стоит делать:

1 Перебивать.

Дайте человеку договорить. Когда вы его прерываете, 
он чувствует, что его мысли для вас не важны.

2 Уходить в свои мысли.

Не обдумывайте заранее, что скажете в ответ, 
пока собеседник ещё говорит. Это отвлекает 
вас от сути сказанного.

3 Сразу предлагать советы.

Иногда человек просто хочет выговориться,        
а не услышать решения. Дайте ему эту 
возможность, а потом предложите помощь.

Как тренировать активное слушание

Начните с простого: в следующий раз, когда кто-то                    
к вам обратится, полностью сконцентрируйтесь на нём. 
Смотрите в глаза, слушайте без перебиваний и используйте 
перефразирование. Со временем это станет естественным. 
Чем лучше вы умеете слушать, тем глубже будут ваши 
разговоры. Люди будут тянуться к вам, потому что рядом          
с вами они чувствуют себя важными и понятыми.
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2. Перефразирование — приём, 
который избавляет от недопонимания

Перефразирование — как уточнить смысл                                    
и избежать ошибок.

Перефразирование — это умение пересказать услышанное 
своими словами. Этот приём помогает уточнить смысл, 
проверить своё понимание и показать собеседнику, что его 
слова были услышаны. Это несложная, но эффективная техника, 
которая позволяет избежать недоразумений, особенно в 
переговорах, обсуждениях и повседневном общении.

Как правильно перефразировать:

1 Сначала внимательно выслушайте.

Дайте человеку возможность выговориться                        
до конца. Не перебивайте и не торопитесь.                        
Это важный момент: иногда человек только ближе           
к концу фразы раскрывает истинный смысл сказанного.

2 Сформулируйте своими словами.

После того как собеседник закончит, повторите 
основную мысль, перефразировав её: «Если я правильно 
понимаю, ты хочешь сказать, что…» или «То есть                   
ты имеешь в виду…?» Это покажет, что вы стараетесь 
понять суть и уточнить детали.
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Почему это работает

Когда вы перефразируете, человек понимает, что                     
его услышали. Это помогает строить доверительные 
отношения и избегать конфликтов. Исследование 
Стэнфордского университета показывает: люди, которые 
используют технику перефразирования, на 45% реже 
сталкиваются с недопониманием. Особенно полезен                 
этот приём в деловых переговорах и при общении                        
с клиентами, где точность важна и любое недоразумение 
может стоить дорого.

Пример: как работает перефразирование

Ваш коллега говорит, что его отвлекают мелкие задачи,             
и из-за этого он не успевает завершить основной проект. 
Вместо того чтобы сразу предлагать решение или обсуждать, 
что делать дальше, скажите: «Ты имеешь в виду, что из-за 
множества мелких поручений тебе не хватает времени           
на главный проект?» Это покажет, что вы действительно 
понимаете проблему и готовы обсуждать её дальше. После 
этого можно углубляться в детали или искать решение вместе.

3 Добавьте элемент эмпатии.

Иногда важно не только уточнить смысл,                       
но и поддержать человека: «Я понимаю, что                      
это вызывает у тебя беспокойство» или                          
«Ты чувствуешь себя перегруженным из-за всех            
этих задач, верно?» Это позволяет создать     
атмосферу доверия и открытости.

09Евгений Недорезов



Виды перефразирования

1 Подтверждающее перефразирование.

Повторите основную мысль, чтобы убедиться, что 
правильно поняли: «Я понял, что ты предлагаешь 
сократить срок проекта на неделю. Это так?» Такое 
уточнение помогает избежать ошибок и лишних действий.

Чего избегать:

1 Механическое повторение.

Если просто повторять чужие слова без изменения, это 
будет выглядеть неестественно. Лучше постарайтесь 
перефразировать и выразить мысль своими словами.

2 Перебивать и торопить собеседника.

Даже если вам кажется, что вы уже поняли,                          
не прерывайте. Дождитесь, когда человек договорит,               
и только потом уточняйте.

2 Эмпатическое перефразирование.

Добавьте эмоцию: «Ты выглядишь разочарованным, 
потому что проект задерживается?» Это создаёт 
ощущение поддержки и понимания, особенно когда 
человеку важно, чтобы его эмоции признали.

3 Проясняющее перефразирование.

Если что-то непонятно, уточните: «Когда                        
ты говоришь, что проект сложный, что конкретно    
ты имеешь в виду?» Это позволяет глубже понять 
проблему и избежать ошибок в будущем.
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3 Переводить разговор на себя.

Избегайте таких фраз, как: «У меня тоже так было…».      
Это не помогает диалогу и может сбить собеседника            
с мысли. Держите фокус на нём, а не на себе.

Прокачиваем навык перефразирования

Практикуйте технику в ежедневных разговорах.         
Попробуйте пересказывать услышанное так, чтобы человек 
подтвердил, что вы его правильно поняли. Это поможет 
развить навык и применять его даже в сложных ситуациях, 
таких как переговоры или обсуждения с клиентами.              
Чем чаще вы будете использовать перефразирование, тем 
проще будет строить ясные и эффективные коммуникации.


Этот приём помогает улучшить качество общения                      
и поддерживает доверительные отношения. Когда люди видят, 
что их слышат и понимают, они становятся более открытыми    
и готовы делиться своими мыслями.
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3. Уточняющие вопросы — как понять 
собеседника до конца

Уточняющие вопросы помогают докопаться до сути и избежать 
недопонимания. С их помощью можно раскрыть больше 
деталей, понять истинные мотивы собеседника и поддерживать 
диалог. Когда вопросы поставлены правильно, они направляют 
разговор и дают чёткое понимание ситуации.

Как правильно задавать уточняющие вопросы:

1 Слушайте и анализируйте.

Прежде чем задать вопрос, внимательно слушайте. 
Уточняющие вопросы идут после того, как вы поняли 
основную мысль. Они помогают собрать больше 
информации и углубиться в детали.

2 Будьте конкретны.

Задавайте вопросы, которые уточняют или раскрывают 
смысл: «Что конкретно ты имеешь в виду?» или  
«Можешь рассказать подробнее, почему это важно?». 
Это помогает собеседнику раскрыться и объяснить   
свои идеи или проблемы глубже.

3 Проявляйте интерес.

Покажите, что вам важно понять: «Ты упомянул, что 
проект сложный. Какие задачи вызывают наибольшие 
трудности?» Этот подход создаёт атмосферу, где 
человек чувствует себя услышанным и поддержанным.
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Виды уточняющих вопросов

1 Открытые вопросы.

Эти вопросы требуют развёрнутого ответа, они помогают 
раскрыть тему или понять мотивацию: «Что тебя больше 
всего беспокоит в этом проекте?» или «Как ты думаешь, 
почему так происходит?» Открытые вопросы хороши        
для глубокого анализа и понимания эмоций.

2 Закрытые вопросы.

Они предполагают краткий ответ «да» или «нет»,                
что помогает уточнить факты: «Ты считаешь, что  
проблема связана с нехваткой времени?» Такие       
вопросы удобны, когда нужно подтвердить                       
или опровергнуть конкретную информацию.

3 Проясняющие вопросы.

Они уточняют детали: «Когда ты говоришь, что задача 
сложная, что конкретно ты имеешь в виду?»                        
или «Можешь уточнить, какие именно шаги вызвали 
проблему?» Это помогает избежать путаницы и понять 
истинный смысл.

4 Эмпатические вопросы.

С их помощью можно узнать эмоции и чувства 
собеседника: «Как ты себя чувствовал в тот момент?»   
или «Что для тебя значило это решение?» Такие вопросы 
помогают установить доверие и глубже понять ситуацию.
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Почему это работает

Уточняющие вопросы показывают собеседнику,                      
что вы внимательно слушаете и хотите вникнуть в его слова. 
Это создаёт доверие и делает разговор более открытым. 
Исследование Университета Карнеги-Меллона показало,          
что команды, которые активно используют уточняющие 
вопросы, принимают более взвешенные решения на 30% чаще. 
Они помогают прояснить неясные моменты, углубиться в тему 
и избежать ложных выводов.

Пример: как работает перефразирование

Ваш коллега жалуется на дедлайны и говорит, что не успевает. 
Вместо того чтобы сразу давать советы, задайте уточняющий 
вопрос: «Какие задачи тебе мешают уложиться в срок?»           
или «Можешь рассказать, что больше всего отвлекает тебя        
в работе?» Такие вопросы помогают понять, в чём реальная 
проблема, и вместе найти её решение.

Чего не стоит делать

1 Задавать риторические вопросы.

Фразы вроде «Разве ты не видишь, что это неправильно?» 
создают ощущение давления и упрёка. Это не помогает 
найти решение и может вызвать защитную реакцию.

2 Перебивать и задавать вопросы без контекста.

Если перебивать собеседника или задавать вопросы, 
которые не связаны с его словами, это создаёт 
ощущение, что вы его не слушаете и не понимаете.
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3 Слишком много вопросов подряд.

Если вы задаёте череду вопросов, это может напоминать 
допрос. Лучше дать собеседнику ответить и развить тему, 
прежде чем переходить к следующему вопросу.

Как тренировать навык

Попробуйте задавать уточняющие вопросы в любых 
разговорах: на работе, дома, с друзьями. Это поможет             
вам развить чуткость и умение направлять диалог. Помните: 
задача уточняющих вопросов — не искать ответы для себя,           
а помочь собеседнику раскрыться. Чем больше вы будете 
практиковаться, тем проще станет использовать этот 
инструмент. Со временем вы научитесь лучше понимать 
других и вести диалоги, которые приносят пользу обеим 
сторонам.
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4. Ассертивность — как говорить 
уверенно и без агрессии

Ассертивность — это способность чётко и спокойно выражать 
свои мысли, чувства и желания. Это баланс между 
пассивностью и агрессией. Ассертивный человек говорит 
прямо, но без давления и грубости, умеет отстаивать свою 
точку зрения, но уважает мнение других. Это искусство 
выражать себя уверенно и честно, при этом сохраняя уважение 
к собеседнику.

Как говорить ассертивно:

1 Говорите прямо и по делу.

Избегайте двусмысленных фраз и недомолвок. 
Выражайте свои мысли чётко и конкретно: вместо                 
«Ты никогда не слушаешь» скажите «Мне не нравится, 
когда меня перебивают». Это помогает донести суть            
без лишних эмоций.

2 Используйте «я-сообщения».

Говорите от своего лица: «Я чувствую», «Мне важно», 
«Меня беспокоит». Это позволяет избегать обвинений      
и фокусировать внимание на своих потребностях. 
Вместо «Ты всегда опаздываешь» скажите «Мне важно, 
чтобы встречи начинались вовремя, потому что               
это влияет на мою работу».
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Почему это важно

Ассертивность помогает строить честные и прозрачные 
отношения. Люди понимают, что вы открыты и не будете 
манипулировать ими. Это снижает уровень стресса                      
и предотвращает пассивно-агрессивное поведение.   
Психолог Альберт Эллис утверждал, что ассертивность 
улучшает качество общения и поднимает самооценку.           
Когда вы говорите прямо, вы чувствуете себя увереннее          
и не боитесь выражать свои мысли.

Примеры ассертивного поведения

1. На работе. Если начальник поручает слишком много         
задач, вы можете сказать: «Я вижу, что это важно,                      
но для качественного выполнения всех заданий мне нужно 
больше времени. Как можем расставить приоритеты?»



2. В личных отношениях. Когда друг просит вас о чём-то,           
что вам неудобно, ответьте: «Спасибо, что обратился ко мне, 
но я не смогу помочь в этот раз». Это позволит сохранить 
уважительные отношения и не даст собеседнику 
манипулировать вами.

3 Чётко ставьте границы.

Умение сказать «нет» и объяснить свою позицию — 
важный аспект ассертивности. Например: «Спасибо  
за предложение, но я не могу задержаться после 
работы, у меня личные планы». Это помогает  
сохранить личные границы и избежать недопонимания.
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Чего не стоит делать

1 	Извиняться за свои чувства и потребности.

Часто мы начинаем свои слова с извинений, чтобы 
смягчить позицию. Это делает вас уязвимым и создаёт 
впечатление, что вы сами не верите в свою точку зрения. 
Вместо «Извините, но я так думаю» скажите: «Я считаю, 
что в этой ситуации лучше поступить так».

2 Переходить на личности.

Ассертивность — это не повод для грубости. Вместо 
нападок на человека, говорите о проблеме: «Меня 
смущает, что мы не согласовали сроки, давай обсудим, 
как это исправить» вместо «Ты всё время забываешь 
согласовать сроки».

3 Путать ассертивность с агрессией.

Говорить уверенно — это не значит кричать или давить     
на собеседника. Ассертивность — это уважение к себе       
и к другим, поиск баланса между отстаиванием своих 
интересов и учётом потребностей окружающих.

Как развивать ассертивность

Начните с малого: учитесь выражать свои желания прямо         
и спокойно, даже в бытовых ситуациях. Например, говорите 
продавцу, если вас что-то не устраивает, или объясняйте 
близким, почему вы не хотите делать то, что вам неудобно.      
Со временем вы научитесь говорить «нет» без страха обидеть 
собеседника и уверенно ставить границы.

Ассертивное поведение помогает находить общий язык            
с людьми, поддерживать здоровые и открытые отношения.  
Это навык, который даёт вам уверенность в себе и помогает 
решать конфликты без лишних эмоций. Чем больше вы его 
практикуете, тем легче становится общаться и находить 
решения, которые устраивают всех.
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5. Валидация — как понять и признать 
эмоции собеседника

Валидация — это способность признавать и уважать чувства 
другого человека. Она помогает создать атмосферу доверия       
и взаимопонимания в разговоре. Когда вы подтверждаете 
эмоции собеседника, он понимает, что его слышат и понимают. 
Это не значит, что вы всегда согласны с ним,                                 
но вы показываете, что его чувства имеют значение.       
Валидация позволяет снизить напряжение и легче находить 
общий язык, даже если мнения не совпадают.

Как правильно валидировать:

1 Слушайте и обращайте внимание на эмоции.

Обратите внимание на интонацию, выражение лица           
и жесты. Это поможет вам понять, что чувствует человек. 
Например, если собеседник говорит о сложной 
ситуации с грустью, важно уловить и признать это:          
«Я вижу, что тебе сейчас тяжело».

2 Признавайте чувства.

Простое признание эмоций собеседника создаёт основу 
для дальнейшего разговора. Скажите: «Я понимаю, 
почему ты чувствуешь себя так». Это не требует 
согласия с позицией, но позволяет человеку понять,     
что его переживания не игнорируются.
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Почему это работает

Люди хотят чувствовать, что их понимают. Когда                               
вы валидируете эмоции, человек видит, что его слышат,                
и начинает больше доверять вам. Это помогает снизить 
уровень стресса и создать благоприятную атмосферу              
для общения. Психологические исследования показывают,        
что люди, чьи чувства признаются и валидируются, на 40% 
чаще идут на открытый диалог и легче находят компромиссы. 
Это особенно важно в переговорах, руководстве командами       
и личных отношениях.

Пример: как валидировать на практике

Ваш коллега говорит, что ему тяжело из-за большой нагрузки 
на работе. Вместо того чтобы сразу предлагать решения            
или спорить, скажите: «Похоже, тебе непросто справляться       
с таким количеством задач, и это действительно выматывает». 
Такая реакция поможет ему почувствовать себя услышанным  
и подготовит почву для конструктивного обсуждения.

3 Отражайте эмоции словами.

Переформулируйте сказанное, добавив элементы 
эмпатии: «Ты чувствуешь себя перегруженным,  
потому что у тебя много задач, верно?» Это помогает 
собеседнику понять, что его слышат и чувствуют.
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Ошибки, которых стоит избегать:

1 Игнорирование эмоций.

Переход сразу к решениям или советам, без признания 
эмоций, может казаться холодным. Если человек делится 
чувствами, начните с признания его состояния, а уже 
потом переходите к обсуждению возможных действий.

2 Обесценивание переживаний.

Фразы вроде «Это не так уж важно» или «Перестань 
волноваться» только усиливают стресс и могут обидеть 
собеседника. Валидация предполагает, что все эмоции 
имеют значение, даже если они кажутся вам 
несущественными.

3 Перевод разговора на себя.

Когда человек делится сложной ситуацией, фраза              
«У меня было то же самое…» может перевести фокус с его 
проблемы на вас. Это мешает почувствовать поддержку. 
Лучше оставьте внимание на собеседнике и его чувствах.

Как развивать навык

Учитесь замечать малейшие проявления эмоций в общении: 
изменение тона, жесты, взгляд. Пробуйте использовать 
простые фразы вроде «Я вижу, что тебя это беспокоит» или 
«Ты, кажется, огорчён из-за этой ситуации». Чем чаще вы 
будете практиковать валидацию, тем легче станет вести 
доверительные и открытые диалоги.


Валидация помогает создать атмосферу, в которой людям 
комфортно выражать свои мысли и чувства. Она позволяет 
установить доверие, особенно в сложных беседах, и создаёт 
основу для решения любых проблем. Этот навык полезен как в 
профессиональной среде, так и в личных отношениях, где 
важно показывать заботу и понимание.
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6. Ясная речь — как говорить чётко 
и убедительно

Ясная и структурированная речь помогает донести ваши мысли 
так, чтобы их поняли с первого раза. Когда информация 
подаётся чётко, логично и просто, люди легче её воспринимают 
и запоминают. Это особенно важно в переговорах, 
презентациях и ежедневных разговорах — там, где нужна 
уверенность и точность. Если вы умеете говорить понятно, 
люди слушают вас с интересом и вниманием.

Как говорить ясно и структурировано:

1 Составьте план.

Прежде чем говорить, определите, что хотите донести. 
Разделите речь на три части: введение, основную мысль 
и заключение. Это помогает не уходить в сторону             
и удерживать внимание собеседника. Например, перед 
презентацией можно кратко обозначить, что будете 
обсуждать: «Сначала я расскажу о проблеме, затем 
предложу решения и подведу итоги».

2 Используйте простые слова.

Заменяйте сложные термины на понятные выражения. 
Люди ценят прямоту и ясность. Если можно сказать 
проще — скажите проще. Например, вместо 
«инновационные логистические процессы» используйте 
«новые способы доставки». Это делает речь доступной           
и легко запоминаемой.
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Почему ясная речь важна

Когда вы говорите чётко и структурированно, собеседник              
не тратит время на догадки и попытки вас понять. Он сразу 
улавливает суть и концентрируется на содержании.               
Это помогает быстрее находить общий язык и убеждать. 
Исследования Университета Питтсбурга показывают,                  
что структурированная речь на 35% повышает эффективность 
общения. Люди лучше запоминают, быстрее понимают и легче 
соглашаются с предложенными идеями.

Пример: как говорить структурированно на встрече

Представьте, что вам нужно презентовать проект. Вместо того 
чтобы перечислять все детали вразнобой, начните с плана: 
«Сегодня я расскажу о новом проекте, который поможет        
нам увеличить продажи. Мы обсудим ключевые этапы, план 
действий и ожидаемые результаты». Затем переходите к сути: 
«Во-первых, проект включает обновление сервиса. Во-вторых, 
он помогает улучшить взаимодействие с клиентами. Наконец, 
это увеличит скорость работы команды». Завершите кратким 
итогом: «Таким образом, проект ускорит рост продаж                  
и повысит эффективность нашей работы». Такая структура 
помогает аудитории понимать и запоминать ключевые идеи.

3 Говорите коротко и по делу.

Длинные предложения утомляют. Избегайте 
громоздких фраз и старайтесь выражаться кратко. 
Например: «Сегодня мы обсудим три вещи: задачи, 
сроки и результат» — это понятно и чётко. Старайтесь 
не загружать слушателей лишними деталями.
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Ошибки, которых стоит избегать

1 Перескакивание с темы на тему.

Если перескакивать с одной мысли на другую, 
собеседник может запутаться. Следите за логикой своей 
речи и плавно переходите от одной мысли к другой.

2 Перегруженность информацией.

Если пытаетесь вложить слишком много идей в одну 
фразу, собеседник потеряет суть. Говорите о главном,      
и только потом переходите к деталям.

3 Сложные конструкции и слова.

Чем проще, тем лучше. Если можно объяснить на пальцах, 
объясняйте. Сложные термины и длинные предложения 
сбивают с толку и отвлекают.

Как развивать навык ясной речи

Тренируйте ясное изложение каждый день. Готовьте себе 
небольшой план перед встречами или разговорами: выделите 
три ключевые мысли, которые хотите донести. Пробуйте 
объяснять сложные вещи простым языком. Это особенно 
важно при общении с людьми, которые не так глубоко 
погружены в тему, как вы. Чем проще и понятнее вы говорите, 
тем легче люди вас понимают и доверяют вашим словам.

Ясная и структурированная речь — основа успешного 
общения. Она делает вашу позицию понятной, помогает лучше 
запоминать информацию и формирует образ уверенного 
человека, которому можно доверять.
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7. Язык тела — как говорить без слов

Невербальная коммуникация — это то, что мы передаём                
без слов: жесты, мимика, поза, взгляд, интонация. Даже если  
вы молчите, ваше тело общается. Если слова не совпадают          
с невербальными сигналами, люди скорее поверят тому,         
что передают ваши жесты. Осознание и контроль языка тела 
помогают лучше выражать свои мысли и строить 
доверительные отношения.

Основные элементы невербальной коммуникации

1 Мимика и выражение лица.

Лицо — самый выразительный элемент. Улыбка говорит  
о дружелюбии и открытости, нахмуренные брови —             
о недовольстве или сосредоточенности. Даже если         
вы ничего не говорите, ваше лицо передаёт массу 
информации.

2 Поза и жесты.

Скрещённые руки сигнализируют о закрытости               
или оборонительной позиции, а открытые ладони             
и расслабленные плечи показывают уверенность               
и готовность к общению. Жесты усиливают речь                
и делают её более живой.

3 Зрительный контакт.

Когда вы смотрите в глаза, это выражает уверенность           
и заинтересованность. Избегание взгляда, наоборот, 
может вызвать ощущение неуверенности или скрытности. 
Однако важно помнить, что в разных культурах восприятие 
зрительного контакта может отличаться.
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Почему невербалика важна

Исследования профессора Альберта Мехрабиана показали, 
что 55% впечатления от общения формируется через 
невербальные сигналы, 38% — за счёт интонации и только 7% 
— через слова. Это значит, что если вы хотите, чтобы ваши 
слова поняли правильно, нужно следить за тем, что «говорит» 
ваше тело.

Пример: как использовать язык тела

Перед важной презентацией не стоит нервно топтаться             
на месте или теребить одежду. Примите уверенную позу: 
расправьте плечи, держите ладони открытыми, смотрите               
на аудиторию. Улыбнитесь, используйте жесты, чтобы 
подчеркнуть ключевые моменты. Всё это создаёт ощущение 
уверенности и готовности делиться важной информацией. 
Люди начинают воспринимать ваши слова серьёзно.

4 Интонация и тембр голоса.

Как вы говорите, не менее важно, чем что вы говорите. 
Интонация передаёт эмоции, а тембр — уверенность. 
Голос может выражать радость, тревогу, уверенность, 
и даже если слова нейтральны, эмоции будут 
переданы через тон.
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Чего избегать

1 Несоответствие слов и жестов.

Если вы говорите: «Я рад вас видеть», но при этом 
скрещиваете руки и не смотрите в глаза, это вызывает 
сомнения. Следите, чтобы ваши слова и жесты совпадали, 
это добавляет искренности.

2 Скрытая поза.

Закрытые жесты (руки на груди, опущенные плечи) 
сигнализируют о неуверенности или желании скрыться. 
Старайтесь принимать открытую позу — это помогает 
наладить контакт и вызывает доверие.

3 Монотонность речи.

Однообразная интонация усыпляет, а слишком громкая — 
раздражает. Найдите баланс: интонация должна быть 
живой и естественной, с паузами в нужных местах.

Как развить навык

Наблюдайте за людьми: как они говорят, как используют 
жесты, как выражают эмоции. Практикуйтесь перед зеркалом 
или записывайте себя на видео, чтобы заметить, что «говорит» 
ваше тело. Попросите знакомых или коллег дать обратную 
связь. Чем лучше вы владеете языком тела, тем увереннее и 
убедительнее будете звучать.

Язык тела — мощный инструмент общения. Если вы научитесь 
осознанно использовать невербалику, это повысит вашу 
уверенность и поможет лучше доносить свои мысли до 
окружающих. Люди будут вас слушать, потому что им будет 
комфортно находиться рядом с вами и воспринимать ваши 
слова.
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Освоение навыков эффективного общения — это путь к 
успеху в любом деле. Когда вы умеете слушать, говорить 
уверенно и структурированно, читать невербальные 
сигналы и задавать правильные вопросы, вы становитесь 
тем, кого слушают и уважают. Но самое главное — это 
навыки, которые можно и нужно развивать.



Если вы хотите углубить эти умения и получить результат 
уже через несколько занятий, приглашаю вас на курс по 
коммуникациям. На нём мы будем работать над голосом, 
уверенностью, аргументацией и многим другим. Курс 
адаптируется под ваши цели, будь то переговоры, 
презентации или просто желание лучше общаться.



Чтобы узнать больше, записывайтесь на бесплатную 
консультацию на моём сайте i-say.ru. Мы обсудим ваши 
задачи, и вы поймёте, насколько полезен будет курс 
именно для вас. 



Также подписывайтесь на мой телеграм-канал, чтобы 
получать полезные советы по коммуникациям и стать 
увереннее в любой ситуации.



Начните улучшать свои навыки общения сегодня — и вы 
увидите, как это откроет перед вами новые возможности!

Заключение

Telegram 
канал

i-say.ru

https://i-say.ru/

