TARTALOM

SzerzGi bevezetd

Belsd motto

Alapallitas

ELOSZO

A kommunikacio, mint emberi alaprendszer
Miért egyszerre esszencia és torzulas a kommunikacio
A konyv felépitése: m(ikodés - hiba - alkalmazas

I. RESZ — A KOMMUNIKACIO ESSZENCIAJA (Hogyan miikodik jol)

1. fejezet — A kommunikacié természete

Informacié és kapcsolat kiilonbsége

Jelentésalkotds és értelmezés

A kommunikacié harom szintje (tartalom, kapcsolat, hatas)
A jéghegy-modell

A fejezet legfontosabb gondolata

2. fejezet — Figyelem és jelenlét

A figyelem, mint alapfeltétel

Hallani és figyelni nem ugyanaz

Az aktiv hallgatas ereje

A jelenlét szerepe

Miért teremti a figyelem a bizalom alapjat?
A figyelem akadalyai

A figyelem, mint ajandék

A fejezet legfontosabb gondolata

3. fejezet — Empatia és megértés



e Perspektivavaltas

o Erzelmiintelligencia és megértés

o Avaldodi megértés feltétele

e Empatia és konfliktus

e Az empadtia és a befolyas kapcsolata
o Afélreértés egyik leggyakoribb oka
o A megértés mélysége

o Afejezet legfontosabb gondolata

4. fejezet — Hitelesség és bizalom

e Bizalom pszicholdgidja

o Hitelesség, mint kovetkezetesség

e A bizalom épilése

e A hitelesség harom pillére

e A bizalom torékenysége

e A kommunikacio és a bizalom kapcsolata
e Bizalomvesztés mechanizmusa

o Afejezet legfontosabb gondolata

5. fejezet — Személyes hatas

e Karizma és jelenlét

e Ajelenlét harom dimenzidja

o Testbeszéd és hang

o Befolyds természetes mddon

o Miért kovetik az emberek azt, aki hatdssal van rajuk?
e A hitelesség és hatas kapcsolata

¢ Atulzott hatds illuzidja

o Afejezet legfontosabb gondolata

6. fejezet — MeggylOzés és torténetmesélés

o Erzelmi és racionalis hatas

o Miért mikodik a torténet?

e A meggyl6zés alapmechanizmusa

o Storytelling strukturak

e Uzenetformalas és vilagossag

¢ A bizalom szerepe a meggy6zésben

¢ Manipulacio és meggy6zés kiilonbsége
o Afejezet legfontosabb gondolata



7. fejezet — Kapcsolatok épitése

Hosszu tavu bizalom

Kapcsolati dinamika

A kapcsolatok rétegei

A bizalom fenntartasa

Kapcsolatok erdézidja

Kapcsolatok épitésének alapelvei

A kapcsolatok minGsége és az életminGség
A kommunikacio, mint kapcsolati befektetés
A fejezet legfontosabb gondolata

8. fejezet — Vezet6i kommunikacio

A vezetés kommunikacids természete
Vizié és iranyadas

A bizonytalansag kommunikaciéja
Motivacid és inspiracié
Csapatkommunikacio

Visszajelzés mint vezet6i eszkoz

A vezetd, mint kulturalis modell

A vezetdi hitelesség

A fejezet legfontosabb gondolata

Il. RESZ - A KOMMUNIKACIO TORZULASAI (Hogyan romlik el)

9. fejezet — A félreértés alapmechanikaija

A kommunikacié illuzidja

Kimondott jelentés és megértett jelentés
A kontextus szerepe

A hianyzé informacid problémaja

Az interpretacids hibak

Miért nehéz felismerni a félreértést?

A félreértés spiralja

A félreértés megel6zése

A fejezet legfontosabb gondolata

10. fejezet — Zaj és informacids tulterhelés

Mi a kommunikdcids zaj?
Az informacios korszak paradoxona
A figyelem, mint sz(ik keresztmetszet



e Informacids tulterhelés

o Adigitalis zaj

e A kommunikacié fragmentdcidja

e A zajpszicholégiai kovetkezményei
e Acsend értékének uUjrafelfedezése
o Zajcsokkentés a gyakorlatban

o Afejezet legfontosabb gondolata

. fejezet — Kognitiv torzitasok

e Nem avaldsagot latjuk

e Megerdsitési torzitas

o Az els6 benyomas csapdaja

o Az attribucios (oktulajdonitdsi) hiba
e A negativ torzitas

e Szubjektiv valdsag

¢ A bizonyossag veszélye

e Hogyan csokkenthetdk a torzitasok?
o Afejezet legfontosabb gondolata

. fejezet — Erzelmi reakciok és ego

e Az ego szerepe a kommunikacioban
e Védekezés és tdmadas

e Reaktiv beszéd

o Az érzelmi aktivacid

e Statuszharc a kommunikacidban

e Az igazsag birtoklasanak illuzidja

e Akritika torzuldsa

o Az érzelmi érettség szerepe

e Atudatos valasz ereje

e Hogyan oldhaté az ego kommunikacids torzulasa?
o Afejezet legfontosabb gondolata

. fejezet — Bizalomromlas

e A bizalom, mint kommunikacids alap
e Hogyan sériil a bizalom?

e A hitelesség erézidja

e Abizalom és a memoria

e A bizalmatlansag kommunikacidja

o Kapcsolati sérilések

e A bizalom helyreallitasa



14.

15.

16.

e Abizalom és a vezetés
e A bizalomvesztés megel6zése
o Afejezet legfontosabb gondolata

fejezet — Manipulacio és befolyas torzulasa

o Befolyds és manipuldcio kilonbsége
e A kommunikacié hatalmi oldala

o Keretezés és valdsagértelmezés

e Erzelmi nyomas

e Informacids aszimmetria

e A meggydzés sotét oldala

e Onmanipulacioé

o Etikus befolyas

e Hogyan ismerhet6 fel a manipuldcié?
o Afejezet legfontosabb gondolata

fejezet — Konfliktus és eszkalacié

e A konfliktus valodi természete

e A konfliktus kialakulasanak folyamata
e Konfliktusspiral

e A négy konfliktusreakcio

e A nyelv szerepe a konfliktusban

o Arejtett szlikségletek

e A konfliktus konstruktiv oldala

o Konfliktuskezelés tudatosan

e A magas szintl konfliktuskommunikacio
e Konfliktus és vezetés

o Afejezet legfontosabb gondolata

fejezet — Digitalis kommunikacids torzuldsok

o Adigitdlis kommunikacié paradoxona
e A kontextus elvesztése

e Online félreértések

o A sebesség torzulasa

e Az online identitas torzulasa

o Algoritmikus buborékok

e Polarizacio

o Afigyelem gazdasdaga

o Digitalis empatia

¢ Tudatos digitalis kommunikacio



o Adigitalis egyensuly
o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK — EMBERI KAPCSOLATOK ES SZEMELYES HATAS
(Alkalmazas és gyakorlati integracio)
FUGGELEK-1. Kapcsolatépités alapjai

e Akapcsolat, mint kommunikaciés rendszer
e Bizalom gyors és lassu épitése

e Valddi kapcsolatok rendszere

¢ A kapcsolatépités alapelvei

o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK-2. Figyelem és hallgatas gyakorlata

e A hallgatas félreértett ereje

e Aktiv hallgatasi technikak

o Befolyas a figyelem altal

o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK-3. Empatia fejlesztése

e Empdtia és megértés

e Perspektivagyakorlatok

o Erzelmiolvasas

o Konfliktusmegel6zés

o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK-4. Személyes hatds és karizma

e Aszemélyes hatas harom rétege
o Jelenlét és figyelem

e Atestbeszéd szerepe

e Ahangereje

e A hitelesség, mint karizma

e Akarizma egyik paradoxona

e Befolyds természetes mddon

¢ Nehéz helyzetekben megjelend karizma
o Személyes hatas fejlesztése

e Gyakorlati 6nellenGrzés

o Afejezet legfontosabb gondolata



FUGGELEK-5. Nehéz beszélgetések kezelése

e Miért nehéz egy beszélgetés?

e Aszandék tisztazasa

e A biztonsdg megteremtése

o Kritika és visszajelzés

e Avisszajelzés négy lépése

e Ellenallas kezelése

e A ,nem” mogotti jelentés

o Erzelmileg intenziv helyzetek

e A hallgatas ereje konfliktusban

e Win—win kommunikacid

e Bocsanatkérés és helyreallitas

e Nehéz beszélgetések gyakorlati kérdései
o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK-6. Kapcsolatok a modern vilagban

e A kapcsolatok uj kornyezete

o Digitalis kommunikacid és emberi jelenlét
¢ Online hitelesség

e Személyes marka és valédi személyiség
e Munkahelyi kapcsolatok

o Avezet6 kommunikacids szerepe

e Kapcsolatok a gyors vilagban

e A mély kapcsolat ritkasaga

e A modern kommunikator képességei

¢ Kapcsolati egyensuly

e Gyakorlati iranytd

o Afejezet legfontosabb gondolata

FUGGELEK-7. Gyakorlati eszkdz6k és onreflexio

¢ A kommunikaciés 6nismeret alapja

e Kommunikaciés 6nellenérzé lista

e A kommunikacios tikor

o Tipikus kommunikaciés mintak felismerése
¢ Kommunikacios gyakorlatok

e Kommunikaciés naplé

e Kapcsolati diagnozis

¢ A kommunikacios fejlédés szintjei

e Napi kommunikacids iranytl

o Afejezet legfontosabb gondolata



UTOSZO - A kommunikacié, mint rendszer

e A kommunikdcié nem készség, hanem rendszer
e Az esszencia és a torzulas egysége

o Az alkalmazds jelent6sége

e A kommunikdcié harom szintje

e A tudatos kommunikator utja

e Alegfontosabb kommunikaciés felismerés

e Aszemélyes hatas végsd titka

e A kommunikacio, mint életstratégia

Zard6 gondolat

A szerzorol



