1. kKtywne St :

Stuchanie zawiera kilka komponentéw, wazne podkreslenie kulturowego
kontekstu tych umiejetnosci.

1. kontakt wzrokowy —patrzenie na ludzi, patrzenie im w oczy, jest
sposobem okazywania im intensywnego okazywania zainteresowania,
poniewaz oczy sa naszym najwazniejszym nosnikiem komunikacji.
Ustalenie najwygodniejszego dystansu miedzy pomagajacym i
wspomaganym wymaga eksperymentowania. Niektorzy wspomagani
czuja sie bardzo Zle, jezeli odleglosc jest mniejsza niz metr, poniewaz
zostali w ten sposob uwarunkowani spoteczne. Przy ustalaniu
bezposredniego kontaktu wzrokowego obserwowac nalezy niestowne
zachowanie wspomaganego, zawierajace oznaki stresu, czy
dyskomfortu.

2. postawa — zainteresowany pomagajacy zwykle wychyla sie¢ w strone
wspomaganego w swobodny sposob. Swoboda jest wazna, poniewaz
napiecie powoduje przeniesienie uwagi ze wspomaganego na
pomagajacego, dodatkowo powodujac na zasadzie empatii napiecie
rowniez u wspomaganego.

3. gestykulacja — pomagajacy wiele komunikuje ruchami ciata. Jezeli
wymachuje rekami lub krzyzuje je na piersi — jest bardzo
prawdopodobne, Ze przekazuje w ten sposob niezamierzony
komunikat.

4. zachowania slowne pomagajacego — wiaze si¢ z tym, co pomagajacy
powiedzial. Pomagajacy nie zadaje pytan, nie podejmuje nowego
tematu rozmowy ani nie rozszerza znaczenia tego co powiedziat
wspomagany ale moze wzmiankowac stowo, powtorzy¢ fraze
stwierdzenia wspomaganego, aby skoncentrowac sie na jakiejs
sprawie. Niezbyt osobiste, potwierdzajace uwagi, takie jak: ,Rozumiem,
co masz na mysli”, ,Wyobrazam sobie, co przeszedtes”, ,To
rzeczywiscie wszystko ttumaczy” pomagaja czesto wspomaganym
eksplorowanie tematu, upewniaja ich o tym, ze stucham.

- ma efekt nagradzajacy, wspomagani lubia to

- efekt stluchania polega za zachecaniu wspomaganych do swobodnego
werbalizowania swoich mysli i uczuc

-znaczenie wzmacniajace

- pozwala wspomaganym na dokonywanie we wlasny sposob eksploracji
- stwarza poczucie odpowiedzialnosci za relacje (jedna z réznic miedzy
pomaganiem a rozmowa)



- wspomagani rowniez kontroluja pomagajacych, moéwiac im rzeczy
utrzymujace ich uwage

pogtebia cele eksploracji dokonywanej przez wspomaganych i minimalizuje
prawdopodobienstwo szkodliwych interwencji.

1. Ustal kontakt poprzez patrzenie na wspomaganych, kiedy mowia

2. Utrzymaj naturalna i odprezona postawe, wskazujaca na twoje
zainteresowanie

3. Uzywaj naturalnych gestow, komunikujacych zamierzone przez ciebie
przekazy

4. Uzywaj stwierdzen, taczacych sie ze stwierdzeniami wspomaganego, bez
przerywan, pytan, czy wlaczania nowych tematow.

1. PARAFRAZOWANIE:

Parafrazowanie jest metoda przeformutowywania podstawowego komunikatu
wspomaganego przy uzyciu podobnych, lecz zazwyczaj w mniejszej ilosci
stow.

1. Dla pomagajacego, parafrazowanie jest przede wszystkim sposobem na
sprawdzenie jego rozumienia tego, co wspomagany mowi.

2. Komunikowanie wspomaganemu, ze usilujesz rozumiec¢ jego podstawowe
przestanie i ze nadazasz za jego werbalna eksploracja

3. Jest potwierdzeniem rozumienia

W ciggu procesu pomagajacy powinien nieustannie zapytywac samego siebie
s,jaki myslowy komunikat wysyla do mnie ta osoba?” W naturalnej przerwie
myslowej, pomagajacy podsumowuje zwiezle, co zostalo wyrazone.
Parafrazowanie jest szczegolnie pomocne przy naswietlaniu i klasyfikowaniu
komunikatoéw o podwgjnej lub mieszanej tresci, gdy ludzie np. nie chca
wprost wyrazi¢ swoich uczuc. Zadaniem pomagajacego jest wychwycic¢ oba
komunikaty z przekazu zaréwno werbalnego jak i niewerbalnego i
sformutowac je w jasnej formie



Jednym z problemow stosowania parafrazy jest to, Ze pomagajacy moze
wypracowac sobie wysoce manierystyczny sposob odpowiadania, ktory
drazni wspomaganych.

Dzieki parafrazie osoba wspomagana czuje si¢ rozumiany a takze moze dzieki
niej sklasyfikowac jej percepcje tego, co sama powiedziata i nadac kierunek
jej chaotycznej wypowiedzi. Ostatecznym efektem parafrazy jest to, ze
wspomagani czuja sie zacheceni do posuwania sie dalej w swych
wypowiedziach.

Podsumowanie gtdwnych wskazan dot. parafrazowahia:

1.Wshuchuyj sie w podstawowy komunikat wspomaganego

2. Sformutyj i przedstaw wspomaganemu zwiezte i proste podsumowanie
podstawowego komunikatu

3. Obserwuj oznaki ze strony wspomaganego, lub zazadaj odpowiedzi, ktora
potwierdzi lub zaprzeczy, ze parafraza jest trafna i pomocna w poprawianiu
rozumienia.

Wskazowki praktyczne

Parafrazowanie, czyli powtarzanie wlasnymi slowami tego, co powiedziat
rozmowca. Zmieniasz forme, ale mowisz dokladnie to samo, co ustyszalas/-
es. Nie wlaczasz tu jakis komentarzy lub interpretacji ustyszanej wypowiedzi.

e Jesli dobrze Cie rozumiem to...
e Jestem zdania, ze...
e Czyli jestes zdania, ze....

Glownym zadaniem parafrazy jest sprawdzenie, czy dobrze
zrozumieliSmy intencje osoby, z ktéra rozmawiamy.

Kiedy przydaje sie parafraza?

o gdy chcesz sie skupic¢ na sednie sprawy

e gdy masz do czynienia z osobg nieco chaotyczna lub
zdekoncentrowana

« gdy podczas jednego spotkania poruszane jest wielu réznych kwestii

o gdy mamy przypadek sytuacji trudnej, niezrecznej czy konfliktowej,
parafraza daje ,czas”, aby ochlonac i zebra¢ mysli

o gdy chcesz cos sprzeda¢ © tzn. w handlu parafraza pozwala szybciej
zidentyfikowac potrzeby klienta

Parafraza pomoze Ci uporzadkowac poruszane tematy i przejsS¢ do
nastepnych punktow rozmowy. A przede wszystkim, pokazujesz drugiej
stronie, ze uwaznie ja stuchasz i starasz si¢ zrozumiec to, co ma do
powiedzenia.



Warto dodac, ze parafrazowanie czyjejs wypowiedz nie oznacza, ze si¢ z nia
zgadzasz! To tylko i az informacja, Ze zrozumieliSmy, co nasz rozmowca miat
do powiedzenia.

e Czy dobrze zrozumiatam, Ze...
e Jesli dobrze rozumiem twoja wypowiedz, to....

I tak dalej. Powtorz to, co ktos do Ciebie powiedzial. Czesto jak uslyszy, to
stwierdza, ze chodzito mu o co$ innego ©

2. KLARYFIKACJA:

Klaryfikacja jest jakby wyostrzeniem widzenia nieostrego materialu.
Pomagajacy moze poprosic o wyjasnienie wtedy, gdy nie moze zrozumiec
wypowiedzi wspomaganego.

- ,Czy moégtbys pokrétce powtérzyé i podad przyktad”
- ,Nie jestem pewien, czy zrozumiatem, czy moégtbys powiedzieé¢ mi co$
wiecej?” itd.

Ta metoda nosi odcien interpretowania lub wyjasniania, w jaki sposob
pomagajacy widzi sytuacje. Uwagi klasyfikujace sa sformutowane tak, jakby
to pomagajacy stracit watek, aby uniknac¢ wrazenia o krytykowaniu
wspomaganego. Wzmianki lub zyczenia klasyfikujace powinny prowadzi¢ do
jasniejszych wypowiedzi wspomaganego, takich jak usilowanie powtoérnego
sformutowania, podsumowania lub zilustrowania

Wskazdwki dot. Klasyfikowania:

1. Przyznaj sie do niezrozumienia znaczenia komunikatu wspomaganego
2. Sprobuj ponownego sformulowania lub popros o klaryfikacje, powtorzenie
lub zilustrowanie

Dziatanie, w ktorym intencja pomagajacego jest klasyfikowanie komunikatu
wspomaganego przez podanie swoich wlasnych reakcji, jest czesto nazywane
odkrywaniem sie. W takim przypadku pomagajacy podejmuje pewne ryzyko,
wprowadzajac swe osobiste reakcje w to, co sie dzieje, lecz czyni to nie tak
silnie ani nie tak bezposrednio, jak w metodach konfrontacyjnych.

WskazOwki praktyczne

Klaryfikacja, czyli uczynienie czegos klarownym i przejrzystym, zrozumialym.
To prosba o wyjaSnienie, doprecyzowanie, gdy nie mozemy zrozumiec



wypowiedzi. O rozwiniecie mysli, o konkretne przyktady, o to by skupic sie
na tym najwazniejszym.

Kiedy sie przydaje?

e kiedy podczas rozmowy cos jest niezrozumiate
e gdy rozmowa ma za duzo watkow i gadacie o wszystkim, wiec o niczym

©

o gdy brakuje Ci przykladow na dany temat, ktore pozwola zrozumiec o
co chodzi rozmoéwcy

o Powiedz dokladnie o co ci chodzi w temacie...

e Podaj mi przyktad na...

e Skupmy sie na...

o« Wiem, ze to wszystko jest wazne dla ciebie, ale co zamierzasz w
temacie...

3. SPRAWDZANIE PERCEPCJI:

Sprawdzanie percepcji polega na poprawianiu wspomaganego, aby
zweryfikowal swoja percepcje tego, co sam powiedzial, zwykle po kilku
zdaniach. Jest efektywna metoda, poniewaz jest to metoda dawania i
odbierania sprzezenia zwrotnego dotyczacego dokladnosci komunikowania
sie. Wspolnie ze wspomaganym dokonuje sie weryfikacji zalozenia o tym, ze
w toku rozmowy istotnie ma miejsce rozumienie. Wieli nacisk kladzie sie na
bezposrednie i jasne komunikowanie, dlatego wazne jest sprawdzanie
wspolnie z rozmoéwca, co mieliSmy zamiar powiedziec.

- ,Zastanawiatem sie wlasnie, czy plan postepowania, ktéry obrales, jest
rzeczywiscie ty, ktérego chcesz. Wymienites pewne watpliwosci, czy dobrze to
ustyszatem”?

- ,Chciatbym sprawdzi¢ z Tobq to, co ustyszatem. Powiedziales$, ze kochasz
swojq zone, ale w ciqgu ostatnich kilku minut stwierdziles, ze nie mozesz z
niq wytrzymacé. Wyczulem w Tobie silne sprzeczne uczucie do niej, czy Ty tez
tak to odczuwasz?

Efekt dla wspomaganego bedzie taki, ze bedzie czul sie rozumiany.
Sprawdzanie percepcji stuzy korygowaniu btedow percepcji, zanim narosna
do rozmiaroéw nieporozumienia.

Wskazdwki dot. sprawdzania percepcCji:



1.Sparafrazuj to, co, jak sadzisz uslyszates.
2. Popros wspomaganego o bezposrednie potwierdzenie, czy Twoja percepcja

tego, co powiedziane, byta doktadna
3. Pozwol wspomaganemu skorygowac twoja percepcje, jesli byta ona

niedokladna.



