Akiywne Stuchanie - informacije ogolne

Aktywne stuchanie

to okazywanie rozmowcy akceptacii, szacunku, serdecznosci i ciepta. To powstrzymywanie

sie od wtasnych sqddéw i dobrych rad.

Umiejetnos¢ dobrego stuchania wyraza sie w skupieniu uwagi na osobie
partnera, tresci rozmowy poprzez:

Iwrdceniu sie w strone rozmowcey

Utrzymywaniu kontaktu wzrokowego

Delikatnemu zachecaniu do kontynuowania
Nieprzeszkadzanie i nierozpraszanie kiedy ktos mowi

Chcqc okazaé zainteresowanie:

e Stawiqj pytania otwarte, co, kto, dlaczego.

e Stuchajuwaznie odpowiedzi partnera, ale rowniez zwracaj
uwage na wszystkie informacje, ktére dostarczajg ci wiedzy o
partnerze.

W rozmowie ujawniaj niektére informacje o sobie. Pozwolisz dzieki temu
partnerowi zorientowac sie, czy jestes zainteresowac rozmowq, jaki jest
twoj stosunek do tego, o czym rozmawiacie.

H. Hamer wymienia nastepujgce zachowania, cechy i umiejetnosci, ktére
sktadajqg sie na obraz aktywnego stuchacza.
e Koncentracja uwagi na tym, co rozmdéwca ma do powiedzenid i
nieprzeszkadzanie mu w zaden sposob.
e Kontakt wzrokowy — utrzymywany od 30 do 60 procent czasu rozmowy.
e Lekkie nachylenie ciata w strone osoby, ktdrej stuchamy, ale bez
naruszania jej obszaru [prywatnosci.
e Uzywanie zachecajgcych zwrotow podtrzymujgcych rozmowe i
Swiadczgcych zarazem o pilnym stuchaniu.
e Ofwartos¢ na inny niz wtasny punkt widzenia, szczegolnie w
sytuaciji, gdy poglgdy rozméwcdw znacznie sie rozniq.
e Powstrzymywanie sie od wyrazania wtasnej opinii przed doktadnym
zrozumieniem fresci komunikatu i intencji jego nadawcy.
e Empatia, czyli préba wejscia w skére partnera, postawienie sie na
jego miejscu, wczuwanie sie w emocje przezywane przez
rozmowce.
e Stosowanie technik aktywnego stuchania (parafraza, odzwierciedlenie,
klaryfikacja)
Rozumienie znaczenie sygnatdw niewerbalnych w komunikacii.



Techniki aktywnego stuchania:

e Odzwierciedlanie - méwimy rozméwcy o tym, jakie wg nas
przezywa uczucia. ,Mam wrazenie, ze jeste$ zadowolony".
+Czuje, ze bardzo sie tym przejmujesz”.

e Parafrazowanie - powtarzanie wtasnymi stowami tego co
powiedziat rozméwca ,,Jesli dobrze Cie rozumiem to..."
,Jestem zdaniq, ze..."

e Klaryfikacja - zwracanie sie do rozmowcy z prosbg o
skoncentrowanie sie na sprawach najwazniejszych.
~Wiem, ze to wszystko jest wazne dla ciebie, ale co zamierzasz..."



