Zatgcznik_ ¢wiczenie 7 ,,Aktywne Stuchanie”

Aktywne stuchanie
to okazywanie rozmowcy akceptacii, szacunku, serdecznosci i ciepta. To powstrzymywanie
sie od wtasnych sqddw i dobrych rad.

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

Zwrbceniu sie w strone rozmowcy

Utrzymywaniu kontaktu wzrokowego

Delikatnemu zachecaniu do kontynuowania
Nieprzeszkadzanie i nierozpraszanie kiedy kto§ mowi

Chcgc okazaé zainteresowanie:

o Stawiqj pytania otwarte, co, kto, dlaczego.
e Stuchaqj uwaznie odpowiedszi partnera, ale rowniez zwracaj uwage na wszystkie
informacje, ktére dostarczajq ci wiedzy o partnerze.

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

H. Hamer wymienia nastepujgce zachowania, cechy i umiejetnosci, ktére sktadajq sie na
obraz aktywnego stuchacza.
e Koncentracja uwagi na tym, co rozmdwca ma do powiedzenia i nieprzeszkadzanie
mu w zaden sposdb.
o Kontakt wzrokowy — utrzymywany od 30 do 60 procent czasu rozmowy.
e Lekkie nachylenie ciata w strone osoby, ktérej stuchamy, ale bez naruszania jej
obszaru [prywatnosci.
¢ Uzywanie zachecajgcych zwrotdw podtrzymujgcych rozmowe i swiadczgcych
zarazem o pilnym stuchaniu.
e Otwarto$¢ na inny niz wtasny punkt widzenia, szczegdlnie w sytuaciji, gdy poglgdy
rozmdwcodw znacznie sie réznig.
o Powstrzymywanie sie od wyrazania wtasnej opinii przed doktadnym zrozumieniem
tresci komunikatu i intencji jego nadawcy.
e Empatia, czyli préba wejscia w skére partnera, postawienie sie na jego miejscu,
wczuwanie sie w emocje przezywane przez rozmdwce.
¢ Stosowanie technik aktywnego stuchania (parafraza, odzwierciedlenie, klaryfikacja)
¢ Rozumienie znaczenie sygnatdw niewerbalnych w komunikacii.

Techniki aktywnego stuchania:

e Odzwierciedlanie - méwimy rozmdwcy 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 rozmdéwca
»Jesli dobrze Cie rozumiem to..."
»Jestem zdania, ze..."

e Klaryfikacja - zwracanie sie do rozmdwcy z prosbg o skoncentrowanie sie na
sprawach najwazniejszych.
»Wiem, ze to wszystko jest wazne dla ciebie, ale co zamierzasz..."
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A: U znajomych poznata$ obcokrajowca, Anglika. Zapytaj, go, jak mu sie podoba w Polsce,
czy duzo juz zwiedzit i co jeszcze zamierza zobaczyc.
B: Pierwszy raz w zyciu jeste$ w Polsce i poznana osoba, Polka, pyta jak ci sie tu podoba.

A: Jeste$ na lotnisku. Spytaj celnika, czy drobne upominki sg wolne od cta i jakg kwote
pieniedzy trzeba zadeklarowad.
B: Jeste$ celnikiem. Podchodzi do ciebie pasazerka

A: Twdj sgsiad ma nowy samochdd. Pochwal jego wybdr i dowiedz sie kilku szczegdtow
(predkos$¢, zuzycie paliwa, cena, itp.)
B: Wtasnie kupite$ nowy samochdd. Rozmawiasz o nim z sgsiadem.

A: Jestes w obcym miescie. Chciatabys cos zje$¢, napi¢ sie herbaty, odpoczgcé. Jak zapytasz
o to przechodnia?
B: Na ulicy zaczepia cie przechodzien.

A: Chciatabys$ pojechac za chtopakiem sama pod namiot. Masz 15 lat. Postaraqj sie
przekonaé mame i zapewnic jg o swoim bezpieczehstwie.
B: Twoja cérka chce prosi¢ cie o pozwolenie na wyjazd.



