Aktywne Stuchanie

Aktywne stuchanie to bardzo wazna umiejetnos¢, niezwykle cenna w pracy z grupg ale réwniez w
rozmowach typu ,face to face”. Mniejsza aktywnosc facylitatora motywuje uczestnikéw do znalezienia
wilasnych rozwigzan, w grupie wzrasta zdolno$¢ do ,autodiagnozy” i wiasnych zachowan
konstruktywnych, co skutkuje mniejszg iloscig sytuacji konfliktowych i zwieksza odpowiedzialnos¢
grupy. Moéwigc, o aktywnym stuchaniu warto pamietaé, ze to nie tylko cisza w czasie, gdy nasz
rozméwca moéwi. Stuchanie jest aktywnym procesem, ktéry umozliwia zrozumienie drugiej osoby, a dla
facylitatora jest podstawg do adekwatnego reagowania i interwencji.

Jak aktywnie stuchac ?

— Staraj sie stuchac z nieprzerwang uwagg, bez przerywania.

— Zapamietuj to, co zostato powiedziane, uwzgledniajgc szczegéty;

— Zwracaj uwage na ton wypowiedzi i mowe niewerbalng — to duza porcja dodatkowej wiedzy!

— Obserwuj siebie — jakbys poczut/a sie w opisywanej sytuacji.

— Staraj sie tolerowac pauzy i cisze (nie zasypuj mowigcego dodatkowymi pytaniami, tylko po to aby
zapetnié ciesze).

Jak odpowiadac?

— Badz doktadny w opisywaniu emociji, uczy¢ i pomystow, ktére dostrzegte$ u rozmowcy.
— Staraj sie zrozumieé i uwzglednié perspektywe drugiej osoby.
— Ogranicz pytania do minimum, chyba, ze:

o Potrzebujesz dokftadnych informacji: w tym przypadku pomocne bedg pytania
szczegdtowe. Pamietaj jednak, aby jedna wypowiedzZ zawierata nie wiecej niz jedno
pytanie.

Chcesz rozpocza¢ nowy temat: zadaj pytanie otwarte.
Chcesz podpowiedzie¢ rozmdéwcy, pobudzi¢ go do wypowiedzi: pomocne mogg by¢
pytania retoryczne.

— Odpowiadajac, staraj sie parafrazowac lub odzwierciedla¢ wypowiedz drugiej osoby;

— Unikaj oceniania i dawania uwag;

— Uwazaj, aby nie méwic: za wczesnie, za szybko, za dtugo;

— Kiedy odpowiedziates, powrdé do trybu stuchania



Do aktywnego stuchania wliczamy:

PARAFRAZOWANIE | PODSUMOWYWANIE

To inaczej powtdrzenie najwazniejsze esencji wypowiedzi naszego rozmoéwcy, uzywajgc wiasnych stéw
lub kluczowych stéw z jego wypowiedzi.

Przykfad:

— Tak wiec sytuacja w pracy jest dla Ciebie w tej chwili trudna, nie jeste$ pewien czy spetniasz
oczekiwania przetozonego, a jednoczesnie nie czujesz sie pewnie pytajgc go o to?

KLARYFIKACJA | ZADAWANIE PYTAN

Dopytywanie o obszary, ktéorych nie rozumiesz lub ktérych nie jestes pewien. ldeg pytan jest
uzyskiwanie wiekszej ilosci informacji i wyjasnienia.

Przykfad:
- Czy mozesz mi powiedzie¢ troche wiecej o tym, co myslisz o swoim przetozonym?

- Co doktadnie cie denerwuje, kiedy opowiadasz mi o nadchodzgcym wywiadzie?

ODZWIERCIEDLENIE:

Polega na bezposrednim opisywaniu stow i zachowania rozmdwcy. Daje rozmdwcy poczucie bycia
ustyszanym i rozumianym a tym samym zacheca do dalszej wypowiedzi.

Przykfad:
- Moéwigc to drzy Ci gtos.

- Widze, ze to trudne dla Ciebie
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