Komunikaga -
stuka stuchania




Sztuka stuchania

Umiejetnosc stuchania to
obok mowienia kluczowy
skladnik komunikacji.

Prawdziwe stuchanie oparte jest na intencji
np. checi zrozumienia drugiej osoby,
radosci z obecnosct drugiej osoby, chect
nauczenia si¢ czegos$, checi udzielenia
pomocy

Pseudostuchanie to jedynie stworzenie
wrazenia, ze jeste$ zainteresowany tym co
styszysz, po to aby druga osoba Ci¢
polubita
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psen dostuchanie w...: domu (rodzice, szkole (nauczyciele,

rodzenstwo, krewni) koledzy)




Prawdziwe stuchanze

A terazg odpowieds sobie na
Dytania:




Psendostuchanie — powody

(jwz'c{eﬂie: Spojrs na nastepna strong i
wybier, te r3ecgy, kidre robisg najcescie
podczas rozmowy

Domyslanie si¢

Filtrowanie

udzielanie rad

Przekonanie o

e " /miana toru
swojej racji

Przygotowywanie
odpowiedzi

Skojarzenia

Zjednywanie




Dopowiadam sobie co
osoba tak naprawde
ma na mysli

Kojarze histori¢
rOZMOWCY Z

wydarzeniem z mojej
przeszlosci, odplywam

Nie lubig¢ krytyki,
probuje pokaza¢ moja

racje

W czasie rozmowy
skupiam si¢ na tym co
mam zaraz powiedziec

Obracam w zart stowa
rozmowcy, nawet jesli
dotycza trudnych
tematow

stucham wybi6rczo

Po uslyszeniu kilku
zdan od razu
proponuj¢ rozwiazanie

Zgadzam si¢ ze
wszystkim co mowi
rozmowca, nie
angazuje si¢




Przeprowads teraz krotki eksperyment!

02

Porozmawiaj z ta

osoba. Policz ile razy
blokowates uwazne
stuchanie tej osoby w
ciagu jednego dnia?
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PrzejdZ do nastepnego

slajdu, aby dowiedzie¢
si¢ jak poprawic¢ swoja,
umiejetnosc¢ stuchania.







1. Stuchay aktywnie

Parafrazowanie

Precyzowanie

Informacja zwrotna
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Larafrazowanie to powtarzanie Parafrazowanie pomaga

swoimi stowamii tego, co — jak nam U zapamietaé o czym byla
sie wydaje — ktos powiedzia.

mowa.

Cwiczenie: Wybierz osobe, ktéra lubi eksperymentowaé. Popros ja aby
opowiedziata Ci jaka$ histori¢ z zycia. Co jaki§ czas sprobuj przekazac
wlasnymi stowami, co zrozumiale$ 1 upewnij si¢ ze poprawnie odczytaltes
przekaz.




Precyzowanie to gadawanie pytan,
ag do ugyskania petniejszego

obrazu.
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Precyzowanie sprawia, ze nie
musisz si¢ domyslac.




Informacgia zwrotna — jesti
sparafrazowaltes orag
doprecyzowaltes to dobry moment

aby powiedziec o swoich reakgjach.

Podzzel sie tym co jest teraz
wewnaqtry Ciebie.

oPokaz rozmoéwcey Twoj punkt widzenia,

ale nie narzucaj mu sie!



2. Stuchay empatycznie

Stuchanie empatyczne
wymaga
uswiadomienia sobie
jednej sprawy: kazdy z
nas probuje przezyc
Nasza umiejetnosc
stuchania w naturalny
sposob obniza sie,
jeski rozmowea ztosci
sig, krytykuje lub
uzala sie nad soba.
Jeslt zauwazasz, ze
stuchanie empatyczne
sprawia Ci trudno$¢,
zadaj sobie
nastepujace pytania:

Z. jakiej potrzeby wyplywa ta (z1o$¢, krytyka
itp.)?

Jakiego niebezpieczenstwa ta osoba doswiadcza
(np. utrata pracy, utrata kogos bliskiego)

O co prost? (np. wigce] uwagl, Wigce;
zrozumienia)




3. Stuchay otwarcee

o Trudno jest stucha¢, kiedy oceniamy lub
szukamy winy. Wtedy komunikat ulega
zaburzeniu. Najwazniejsza zasada stuchania z
otwartoscia to wystuchanie calosci komunikatu,

a dopiero potem ocenianie go.

o Cwiczenie: Zamiana r6l. Przeprowadz to

¢wiczenie z kim§, komu ufasz. Wybierzcie jaka$
klotnie z przesztosci. Niech kazda osoba
zapozna rozmowce ze swoim punktem
widzenia, a nastepnie zamiencie si¢ rolami i
przedstawclie argumenty strony przeciwne;.
Sprobujcie wygra¢ spor w nowej roli. Nie
konczcie, dopoki nie ujrzycie problemu z

perspektywy rozmowcy.




4. Stuchaj swiadonme

Czasami to co mowi rozmoéwea nie pokrywa si¢ z tym
co pokazuja jego gesty, mimika. Czasem kolega powie,
ze wszystko u niego w porzadku, a w rzeczywistosci
trapi go jakis problem. O ile werbalnie moze Cig¢
przekona¢ o dobrym samopoczuciu, to jego cialo,
twarz, glos zdradza jego prawdziwy nastroj.

Twoim zadaniem jako $wiadomego sluchacza jest
wykrywanie rozbiezno$ci migdzy tym co mowi Twoj
rozmoéweca, a na co wskazuje jego mowa ciata.




2. Stuchaj 3. Stuchaj

empatycznie! otwarcie!

Czy pamietasz 4 kroki skutecgnego stuchania?
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