Techniki aktywnego stuchania:

— parafrazowanie — kluczowa metoda aktywnego stuchania i skutecznego kontaktu, dzigki
ktérej dajemy partnerowi swoja uwage 1 sprawdzamy, czy dobrze rozumiemy jego
wypowiedz, utrzymujemy temat rozmowy. Stanowi powtorzenie wlasnymi slowami
kluczowych sformulowan partnera, pozwala sprawdzi¢, czy dobrze rozumiemy intencj¢
1 tre$¢ wypowiedzi,
np. ,,Czy dobrze rozumiem, ze Pan...”,

,»Z tego co Pan mowi zrozumiatem, ze...”,
,,O ile dobrze Pana zrozumiatem, chodzi o to, ze...”,

— odzwierciedlanie — jest to metoda, w ktorej odwotujemy si¢ do emocji naszego rozmowcy,
mowimy, jakie sa wedlug nas jego odczucia, np. ,,zdaje sig, ze jeste$ rozgniewany”,
,wyglada na to, ze ci¢ rozztoscitem”,

— klaryfikacja — jest to metoda dopytywania si¢ o znaczenie niejednoznacznych stow po to,
by zdoby¢ wigksza ilos¢ informacji, wyjasni¢ niejasnosci, precyzyjnie opisaé sytuacje,
pokaza¢ pojgcia, ktore utrudniaja zrozumienie. W trakcie rozmowy czgsto zapominamy
o wieloznacznosci okreslen, jakimi si¢ postugujemy. Poza tym nie wszyscy ludzie
posiadaja ten sam zasob slow, dziela nas roznice kulturowe i1 spoteczne, ktore wptywaja na
sposOob komunikowania si¢. Aby unikna¢ nieporozumien warto sprawdzac, co nasz partner
ma na mysli, np. ,,Co masz na my$li?”, ,,Co to znaczy, ze...”

Klaryfikacji dokonujemy dopytujac o znaczenia niejednoznacznych stow, zadajac pytania
zmierzajace do wyjasnienia niejasnych pojec,
np.,,Kiedy to si¢ wydarzyto...?”,
,»lle razy to si¢ zdarzylo...?”,
,,Jak czesto...?”,
Zadajac tego typu pytania, np. w sytuacji obstugi klienta warto uzasadnié¢, dlaczego to
robimy.
Np. ,,Zalezy mi na tym, aby doktadnie zrozumie¢...”,
,,Chcialbym doktadnie zapamigtac...”,
,Poniewaz robi¢ notatki, chcialbym wszystko doktadnie...”,

Zalecenia zwiazane z aktywnym stuchaniem:
— wykaz zainteresowanie,
— unikaj skupienia si¢ wyltacznie na sobie,
— badz otwarty,
— akceptuj swojego rozmowce takiego, jakim jest,
— unikaj btedow podczas doktadnego stuchania,
— powtarzaj wypowiedzi swojego przedméowcy,
— zadawaj pytania.

Stuchajac aktywnie zmniejszamy ryzyko nieporozumien, poniewaz shluchajacy pyta
jeszcze raz, cheac si¢ upewnic, czy wszystko dobrze zrozumiat. Stanowi on niejako lustro dla
rozmoéwcy. Dzigki temu méwiacy czuje si¢ zrozumiany, moze okaza¢ zaufanie i bardziej si¢
otworzyc¢.

Aktywne stuchanie oznacza:

— shuchanie tego, co mowia inni,

— sprawdzenie, czy prawidlowo zrozumieliSmy wypowiedziane stowa,

—  zachecenie méwiacego wlasnym zachowaniem do kontynuowania wypowiedzi.

Aktywne shuchanie pomaga $wiadomie skoncentrowaé si¢ na méwiacym, obserwowac go

1 pokaza¢ mu za pomoca reakcji niewerbalnych, ze jestesmy zainteresowani tym co mowi.
Aktywne stuchanie mozna efektywnie wykorzysta¢ wtedy, gdy:
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