Jak nauczy¢ sie aktywnego stuchania?

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: piatek, 11, listopad 2011 23:00
Barbara Laczna

Odstony: 26184

Aktywne stuchanie to okazywanie rozméwcy szacunku i1 akceptacji, serdecznosci 1 ciepta, powstrzymanie
si¢ od wlasnych sadow, rad, moralizowania. Czynne stuchanie pomaga osobie, ktéra mowi, uzmystowic¢
sobie doktadnie, na czym polega problem, zwigksza zaufanie do rozméwcy 1 chec kontaktowania si¢ z
nim w przysztosci. Opanowanie umiej¢tnosci aktywnego stuchania jest konieczne, gdy chcemy
naprawde dobrze kogo$ poznac 1 zrozumiec!

Aktywne stuchanie to nie tyko uwazne stuchanie, ale takze przemyslenie 1 przekazanie informacji
zwrotnej, poréwnanie, tego co komunikowat nadawca z tym, co odebrat odbiorca.

H. Hammer wymienia nastgpujace zachowania, cechy 1 umiejetnosci, ktére sktadaja si¢ na obraz
aktywnego stuchacza.

Koncentracja uwagi na tym, co rozméwca ma do powiedzenia i nie przeszkadzanie mu w zaden sposob.

1. Kontakt wzrokowy — utrzymywany od 30 do 60 procent czasu rozmowy.

2. Lekkie nachylenie ciata w strong osoby, ktorej stuchamy, ale bez naruszania jej obszaru
prywatnosci.

3. Uzywanie zachgcajacych zwrotow podtrzymujacych rozmowe 1 Swiadczacych zarazem o pilnym
stuchaniu.

4. Otwartos¢ na inny niz wlasny punkt widzenia, szczegdlnie w sytuacji, gdy poglady rozméwcow
znacznie sie roznia.

5. Powstrzymywanie si¢ od wyrazania wlasnej opinii przed doktadnym zrozumieniem tresci
komunikatu 1 intencji jego nadawcy.

6. Empatia, czyli proba ,,wejScia w skore” partnera, postawienia si¢ na jego miejscu,
wspoétodczuwanie, wczuwanie si€¢ W emocje przezywane przez rozmowce.

7. Parafrazowanie, czyli powtarzanie wtasnymi stowami sensu ustyszanej wypowiedzi w celu
upewnienia si¢, ze zrozumieliSmy prawidtowo.

8. Rozumienie znaczenia body language - jezyka ciata (mimiki, gestow, postawy ciata).
Zgodnos¢ jezyka ciala z parafraza, jesli nie chcemy wprowadzi¢ kogos w btad.

9. Dokfadna znajomosc¢ znaczenia wlasnego uSmiechu, aby unikna¢ nieporozumien wynikajacych z
niewlasciwego odczytania intencji przez rozmowceg (np. uSmiech moze by¢ mity, nieSmiaty,
zachgcajacy, ironiczny, sarkastyczny, raniacy, oSmieszajacy, lekcewazacy).

Aby poprawia¢ swoje umiej¢tnosci w aktywnym stuchaniu, warto wykorzystywac nastgpujace techniki:

e Potwierdzenie — sygnaly: stowo, gest, wyrazajace stuchanie i rozumienie np. werbalne - ,,uhm”,
»tak rozumiem”, niewerbalne — skinienie gtowa, mimika;

¢ Dostrojenie — przyjmowanie podobnego utozenie ciata, zasadniczych gestow, tempa mowy i
stownictwa rozméwcy;

e Aprobata — sygnalizowanie aprobaty 1 myslenia podobnego do rozméwcy np. ,,to interesujacy
punkt widzenia”, ,,podoba mi si¢ ten pomyst”;

e Parafrazowanie - uyymowanie w inne stowa sensu ustyszanej wypowiedzi, sprawdzajace czy
dobrze zostata zrozumiana tres¢, np.: ,,0 ile dobrze Ci¢ rozumiem...”, ,, Chodzi o to, ze...”, ,,Z
tego co mowisz rozumiem, ze...”, ,,Chcesz powiedziec, ze...””;

e Echo — okresowe powtarzanie niemal calkowicie wiernie stowa rozméwcy;

e Odzwierciedlanie - uyjawnianie emocji, przerywanie gdy argumenty maja charakter emocjonalny,
dopytywanie si¢ 0 emocje rozmowcy, np. ,,Zdaje si¢, ze jestes rozgniewany”, ,,Wyglada na to, ze
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Cig rozztoscitem”, ,,Oczywiscie jesteS zadowolony z tych planow”;
¢ Klaryfikacja — uscislanie, skupianie si¢ na najwazniejszej sprawie, np. ,,Ktora z tych spraw jest dla
Ciebie najwazniejsza?”.
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