Aktywne shuchanie i jego korzysci

Aktywne stuchanie jest jedng z metod komunikowania si¢, ktora przyczynia si¢ do pozytywnych
relacji z drugim czlowiekiem.

Na czym polega aktywne stuchanie?
Celem aktywnego stuchania jest dokladne zrozumienie tego, co drugi czlowiek chce nam
przekaza¢. Polega ono na powtorzeniu wlasnymi stowami ustyszanej wypowiedzi. W ten sposob
pokazujemy swojemu rozméwcy, ze zrozumieliSmy jego wiadomos$¢ i dajemy mu mozliwosé
poprawienia, jesli si¢ pomylilismy. Dlaczego? Bo kiedy stuchamy rozmowcy wydaje nam sie, ze
wiemy co ma na mysli, ale nie mozemy by¢ tego w 100% pewni. Powtarzajac swoimi Stowami to,
co wlasnie ustyszelismy, dostajemy potwierdzenie, ze zgadza si¢ t0 z tre$cig naszego przekazu.

TECHNIKI AKTYWNEGO StUCHANIA

o Par‘aﬁr‘azowanie
o Klar'yf—ikacja

* pytania otwarte
* pytania zamknhiete

e odzwierciedlenie uczué

AR

* potokiwanie
* zachecanie do dalsze| wypowiedzi

* dzielenie sie wlashymi uczuciom

Parafraza — potwierdzenie wlasnymi stowami tego, co si¢ ustyszalo.

Jezeli dobrze rozumiem...?

A wigc chodzi o to, ze...? Czy tak?

Z tego co Pani powiedziala, zrozumialem Ze... Czy 0 to chodzito?
Twierdzisz, ze...?

Innymi stowy, zalezy Pani na...?

Klaryfikacja — prosba o wyjasnienie elementow niezrozumiatych.

o Czy mogtaby mi Pani jeszcze raz to wyjasnic?

Moglbys$ powiedzie¢ co§ wiecej na ten temat?

Co skfania Ci¢ do wyrazenia takiej opinii?

Czy moglbys$ powiedzie¢ mi to prostszymi stowami?

Nie zrozumialem ostatniej cz¢éci Pani wypowiedzi. Prosze podac¢ jakis przyktad.



Odzwierciedlenie — dostrojenie si¢ do partnera, jego tempa wypowiedzi, glosu, emocji, pogladow,
przekonan.

e Rozumiem co Pani czuje.

e Tez bym si¢ tak poczul na Pani miejscu.
e Ma Pan prawo tak myslec.

e W tym przypadku to prawda.

e Zgadzam si¢ z Pania.

e Masz calkowitg racjg.

e Mysle podobnie.

Dowartosciowanie — przekazanie rozmoéwcy, ze to, co zrobil, o czym moéwi, jakie ma zamiary jest
czym$ godnym podziwu, czym$ wartym docenienia, a przynajmniej dostrzezenia.

Podziwiam, ja bym tak nie potrafit.

Jak Pan to zrobit? Trzeba mie¢ odwagg, zazdroszczg.
Tez cheiatbym by¢ tak asertywny jak Pan.

To nie jest tatwe, jak Pani to robi?

Podsumowanie — stuzy do podsumowania i zamkniecia jakiego$ tematu lub zagadnienia.

e Czyli podsumowujac to co Pani powiedziala...

e Czyli zbierajac to wszystko co powiedzielisSmy...

e Bioragc pod uwage wszystkie Pani wypowiedzi, dochodzimy do tego, ze...
e Podsumowujac...

e Zestawmy zatem wszystkie informacije...

Potakiwanie stluzy do tego, zeby jasno 1 wyraznie da¢ zna¢ drugiej stronie, ze aktywnie bierzemy
udziat w rozmowie 1 styszymy oraz rozumiemy to, co nam przekazuje.

Z pewnoscig nieraz stosowaliSmy mniej lub bardziej §wiadomie t¢ metode. Wykorzystujac mowe
naszego ciata - mimike, postawe i gesty, dajemy znaé, ze shuchamy. Usmiechamy si¢, kiedy
rozmowca moOwi o czym$ wesolym, okazujemy troske, kiedy ustyszmy co$§ smutnego czy
niepokojacego. Potakujemy poprzez skinienie glowy, kiedy zgadzamy si¢ z tym, co styszymy. Od
strony werbalnej mozemy takze wyrazi¢ swoje zainteresowaniem poprzez wtracenia 1 krotkie
sformutowania typu "uhm", "aha", "no jasne", "tak, tak", "oczywiscie" itp. itd. Taki sposob
prowadzenia rozmowy powoduje, ze rozméwcy dobrze si¢ z nami rozmawia (bo trafit na kogos, kto

bardzo aktywnie go stucha), co zacheca go do dalszych wypowiedzi.

Podczas aktywnego stuchania nie wyrazamy Swojej opinii ani uczu¢, tylko skupiamy si¢ na
odczuciach i przemysleniach rozméwcy. Celem aktywnego stuchania nie jest nasz wplyw na jego
postgpowanie, ale pokazanie mu naszej pelnej akceptacji.

Korzysci aktywnego stuchania

Korzysci plynacych z aktywnego shuchania jest wiele. Pozytywnie wplywaja na nasza relacje
z drugim czlowiekiem. Pokazujg, ze jesteSmy zainteresowani rozmowsg, ze to CO ham przekazuje
jest dla nas wazne. Ponadto dajemy mu do zrozumienia, ze akceptujemy go takim, jaki jest. Dzieki
temu ufa nam, bo nie czuje si¢ oceniany. Pomaga mu to w szukaniu rozwigzan dla swoich
problemoéw, co w konsekwencji zwigksza jego poczucie wlasnej wartosci.


https://wychowanietoprzygoda.pl/poczucie-wlasnej-wartosci/

