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FUNKCJE JAKIE PEENI AKTYWNE StUCHANIE W
RELACJACH MIEDZYLUDZKICH

Aktywne stuchanie prowokuje drugg osobe do mowienia.
Stuchajac naszego rozmowcy pozwalamy mu sie ,wygadac.”
To czesto przynosi ulge i problem jest tatwiejszy do
rozwigzania.

Czynne stuchanie pozwala uporzadkowac méwigcemu swe
mysli i uczucia oraz lepiej rozeznac€ sie w trudnej sytuacji, a
takze pozwala na samodzielne poszukanie rozwigzania.

Aktywnie stuchajac zapobiegamy przedwczesnemu wycigganiu
whnioskow.

Osoba stuchana czuje sie bardziej wartosciowa, poprawia sie
jej samoocena, wzmacnia sie jej poczucie szacunku do siebie
samego ( dziecko czuje sie bardziej kochane)

Aktywnie stuchajac dajemy naszemu rozmowcy poczuc naszg
akceptacje i chec zrozumienia go.

Umiejetne stuchanie jest forma pomocy!

Aktywne stuchanie polepsza nasze relacje z innymi ludzmi,
pogtebia wszelkie wiezi.




PODSTAWOWE TECHNIKI
WYKORZYSTYWANE W AKTYWNYM
StUCHANIU

« UMIEJETNOSC SKUPIENIA SIE - wyrazenie zainteresowania poprzez
zwrocenie sie  w strone mowigcego, utrzymywanie kontaktu
wzrokowego, zmiane wyrazu twarzy i inne sygnaty Swiadczace o
kontakcie i fizycznej obecnosci.( adekwatne do ustyszanych tresci)

« UMIEJETNOSCI PODAZANIA - nie przeszkadzanie i nie rozpraszanie
mowcy.

Uzywanie zachecajacych zwrotoéw :

"tak”, ,rozumiem”, ,mhm”, ,potakiwanie”, ,aha”, ,interesujace”..,
,rzeczywiscie”, ,serio”?,

Zadawanie pytan otwartych: jak?, gdzie?, kiedy?, dlaczego?, co? w jaki
sposob?

Unikanie tworzenia atmosfery przestuchania, przez ciggte zadawanie
pytan



« SKUPIANIE SIE NA NAJWAZNIEJSZYM - prosimy méwiacego o
skoncentrowanie sie na sprawie najistotniejszej

»Rozumiem, ze wszystko jest dla ciebie wazne, ale czy jest jakas
konkretna rzecz, ktorq chciatbys sie teraz zajqc¢?”

,Ktora z tych spraw jest dla ciebie najwazniejsza?”

« STOSOWANIE ,OTWIERACZY”-zachet do méwienia
,Chciatbym cos o tym ustyszeé..”

,Chciatbys o tym pomoéwié?”

,Porozmawiajmy sobie o tym..”

,Opowiedz mi cata historie”

, 10 brzmi, ja gdybys$ miat mi cos do powiedzenia”

, 10 co moéwisz , wydaje sie by¢ dla Ciebie wazne”

, Opowiedz mi o tym”



« PARAFRAZOWANIE - powtarzanie wtasny
stowami tresci wypowiedzi rozmowcy; uzywanie
zwrotéw , 0O ile cie dobrze zrozumiatam....”, ,Chcesz

powiedziec, ze...”,

,Z tego co powiedziates wynika, ze...” lub sprawdzanie,
czy dobrze rozumiemy otrzymany komunikat.

« ODZWIERCIEDLANIE - okreslanie uczuc kryjacych sie
za wypowiedzig rozmowcy, mowienie jakie naszym
zdaniem sg odczucia rozmowcy

, Zdaje sie, ze jestes wsciekty...”
+Wyglada na to, ze rozztoscito cie to, ze...”

» Wydajesz sie by¢ bardzo wzburzona, gdy moéwisz o tej
sprawie...”

, Stysze zal w twoim gtosie, czy tak?”




- DOWARTOSCIOWANIE - pokazanie drugiej osobi
jest ona wazna; docenianie wysitkdw naszego rozmowcy
,Bardzo sie ciesze, ze tak powaznie podeszta pani do tej
sprawy’.

,Doceniam twoje wysitki rozwigzania tego problemu.”

POWSCIAGLIWOSC w wyrazaniu witasnego zdania-
przekonuje rozmoéwce, ze nie jest od razu oceniany
(méwienie dziecku ,dobrze, ja tez tak sadze” oznacza, ze
wiasciwa jest tylko wypowiedz, z ktérg zgadza sie rodzic,
nauczyciel).

BYCIE AUTENTYCZNYM - ZGODNOSC JEZYKA CIAEA
ZE SEOWAMI. W przypadku sprzecznych sygnatow
zawsze wierzymy temu co mowi ciato. Adekwatne
reagowanie na sygnaty niewerbalne wysytane przez
rozmowece.



Zaproszenie do ¢wiczenia...

PARAFRAZA, O ile cie dobrze zrozumiatam....” ,Chcesz powiedzieg,
ze...”Z tego co powiedziates wynika, ze...”

ODZWIERCIEDLENIE, Zdaje sie, ze jestes wsciekty...” ,Wyglada na to,
ze rozztoscito cie to ze...”

,O nie! Co ja zrobie? Wczoraj obiecatam przyjaciotce, ze
po pracy pomoge jej upiec ciasto z truskawkami, a dzisiaj
rano mqgz powiedziat mi, ze jak wrocimy po pracy do domu,
to zabierze mnie do restauracji na obiad tylko we dwoje!”

» Joasia wyjezdza do pracy do Anglii, a to moja najlepsza

przyjaciotka....

Kierowca autobusu nakrzyczat na mnie i wszyscy sie smiali!

©  OAZWICTCIEAIEINIE ... eeeeeeeeeeaeeeseeseesesasassasassssssssssssssssssssssssesssessssasssssassnns



Zamien pytania zamkniete na otwarte:

» Czy uwazasz, ze postqpites dobrze?



PRZYKLADY BARIER KOMUNIKACYJNYCH
uzywanych w domu i szkole

Rodzic, nauczyciel , ktory decyduje za innych, uzaleznia, pozbawia
mozliwosc] samodzielnego podejmowania decyzji i dziatan, daje
odczuc, ze problemy i mozliwosci drugiej osoby sie nie licza.

Grozi , komenderuje, rozkazuje: (daje dziecku dyspozycje)
, Natychmiast péjdziesz do pani Kowalskiej i jg przeprosisz.”
,<Jeszcze taka jedna uwaga jak ta, a opuscisz pokoj”

, Jesli tego nie zrobisz to...”
,Nie odzywaj sie tak do swojej matki”

" Nie waz sie podnosi¢ na mnie gtosu!”

, Co to za ton jak ty sie do mnie odzywasz?”

Wygtasza kazania, moralizuje:

,Musisz zawsze okazywac szacunek dorostym”

,Powinienes to zrobic, poniewaz...”

,Czy ty zdajesz sobie sprawe z konsekwencji?”

)

,Ja na twoim miejscu nigdy nie pozwolitabym na to, zeby...
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Rodzic, nauczyciel osadzajacy, narzucajacy wtasne wartosci pun
widzenia innym, zamiast stuchania ocenia druga osobe, jej wyglg
ton gtosu, mozliwosci i uzywanie stow. Wydaje mu sie, ze jest w
posiadaniu jedynie stusznych prawd.

Krytykuje, osadza

, Czy ty nic nie rozumiesz?”
, Ty nie myslisz logicznie”
,Zupetnie nie masz racji”
, 1o nie jest dojrzaty punkt widzenia”
Obraza, zawstydza, osSmiesza

, 1o dlatego, ze jestes leniwy!”
,<Jestes Zle wychowanym bachorem’
,Stuchaj no panie przemaqdrzaty..”
,Zachowujesz sie jak dzikus”

Chwali, by manipulowadé: ,Jestes inteligentnym chtopcem, dobrze
wiesz, ze powinienes wzigc udziat w tych zawodach.”




Rodzic, nauczyciel ignorujacy, ucieka od cudzych problemow, nie
bierze pod uwage cudzych uczuc i zmartwien, okazuje brak
zainteresowania dla cudzych przezy¢, odczuc i problemdw.

Zmienia temat, pociesza, zabawia, uspokaja
,Moze porozmawiajmy o czyms przyjemniejszym..”

,Po prostu juz o tym nie mysl”

,<Jutro inaczej bedziesz o tym myslat”

,Nie martw sie wszystko bedzie dobrze”

,Wszystkie dzieci przechodzq przez to czasem”

Dyktuje rozwiazania, daje gotowe propozycje

,dz i sprébuj sie zaprzyjaznic¢ z innymi kolezankami”

,Poczekaj jeszcze pare lat , zanim zdecydujesz, czy pojs¢ na
uniwersytet”

, 10 bedzie najlepsze rozwiqgzanie tej sytuaciji...”

, Zajmij sie czyms i zapomnij o tym”



Komunikat JA ‘

1. Jaczuje ... ( okresl swoje emocje,
uczucia)

2. Kiedy Ty... ( przedstaw konkretne
zachowanie partnera)

3.Poniewaz...( powiedz jaki wptyw ma
na Ciebie to zachowanie)

4. Oczekuje, chciatbym, potrzebuje... (
czego oczekujesz, jakiej zmiany)



Przyktad:

Ona (uzywajac komunikatu "Ty"?)

"Wkurzasz mnie, jestes taki leniwy, ze ciagle lezysz na kanapie!"

Co poczuje on? Jak zareaguje? Co powie?

Ona (uzywajac komunikatu "Ja")

"Jestem wsciekta, kiedy widze jak lezysz na kanapie, a ja caty czas tyram w
kuchni. Chciatabym, abys mi pomagat w prowadzeniu domu."

Co poczuje on? Jak zareaguje? Co powie?



