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JeSli chodzi o komunikacje, zwykle stuchamy, aby odpowiedzie¢, a
nie aby w petni zrozumie¢, co druga strona prébuje nam przekazad.

To zupetnie normalna ludzka reakcja. Jednak w wielu przypadkach

takie podejScie nie jest skuteczne i cz€sto moze prowadzi€ do
konflikiéw lub pogtebiac nieporozumienia. Aktywne stuchanie jest
niezbedne do skutecznej komunikaciji, poniewaz przedktada

zrozumienie nad zwykte odpowiadanie.

Aktywne stuchanie jest dla treneréw i edukatoréw kluczowym elementem skutecznej
komunikaciji i istotng umiejetnoScig interpersonalng. Obejmuje ono petng
koncentracje, zrozumienie, reagowanie i zapami€tywanie tego, co zostato
powiedziane. UmiejetnoS€ ta nie tylko zwieksza doSwiadczenie uczenia sie, ale
takze sprzyja wspierajgcemu i empatycznemu Srodowisku, kluczowemu zaréwno dla

rozwoju osobistego, jak i zawodowego.

Poprawa umiejetnoSci aktywnego stuchania obejmuje wiecej niz tylko
stuchanie czyjej$ wypowiedzi. Cwiczgc aktywne stuchanie, powiniene$

uzywaC nastepujgcych szeSciu technik:

1.B3dZ uwazny, w petni koncentrujgc sie na mdéwey i unikajgc rozpraszania
uwagi;

2.Wstrzymaj si€ z osgdem, aby zapewniC otwarty i bezstronny odbidr
wiadomoSci:

3.Zastanéw sie€, parafrazujgc to, co ustyszates, aby pokazal zrozumienie;

4.Doprecyzuj, zadajgc pytania, aby wyjasni¢ wszelkie niejasnoSci;

5.Podsumuj, aby wzmocnic€ i potwierdzi€ zrozumienie kluczowych punktéw;

6.Podziel sie wtasng perspektywq i informacjami zwrotnymi w odpowiedni

sposdb, zapewniajgc zrbwnowazong i empatyczng rozmowe.
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Zwieksz swoje umiejetnoSci aktywnego stuchania

Aby zwiekszy€ swoje umiejetnoSci aktywnego stuchania, sprébuj zastosowac

te techniki w praktyce:

Dbaj o dobre samopoczucie, pamietajgc o tym, by by¢ wypoczetym, odzywionym i
uwazZnym, poniewaz stuchanie wymaga wysitku. Ogranicz rozpraszanie i
przeszkadzanie poprzez wyciszenie urzgdzen i znalezienie cichego miejsca, w
ktérym mozliwe bedzie skupienie catej uwagi. Przyjmij postawe stuchacza z
otwartg pozycjg ciata, zwrécong w strone rozmdéwecy, pochylong, utrzymujgca
odpowiedni kontakt wzrokowy i zrelaksowang, aby zasygnalizowa bezpieczng
przestrzen do rozmowy. Zrozum czego druga osoba oczekuje od rozmowy, pytajac,
czy potrzebuje wsparcia, porady lub pomocy w rozwigzywaniu problemow i
oferujgc, Ze po prostu jej wystuchasz, jeSli jest niepewna. Zwracaj uwage na to, co
jest méwione, a nie na to, co chcesz powiedzie(, starajgc sie powtdrzyC ostatnie
wypowiedziane zdanie, co pozwala skupi€ sie na méwcey. Zwracaj uwage na
niewerbalne wypowiedzi i mimike twarzy w celu uzyskania wskazéwek na temat
uczu€ rozmdéwey i oswajaj si€ z ciszg, wykorzystujgc przerwy na zebranie mysli i
pozwalajgc drugiej osobie zrobi€ to samo. Kultywuj ciekawoS¢€, aby utrzymad
nieoceniajgcy stan umystu, zaktadajgc, Ze nauczysz sie czego$ nowego. Zachecaj
drugg osobe do przedstawiania pomystéw i rozwigzan, zanim przedstawisz
swoje, poniewaZ moZe ona juZ wczeSniej rozwaZyta potencjalne dziatania. Powtérz
kluczowe punkty i popro$ o ich potwierdzenie, aby wyjasni¢ zrozumienie,
pokazujgc, Ze jesteS otwarty na poprawki. Na koniec, w razie potrzeby, rozwaz
ponowne podjecie tematu, proszgc dang osobe o zapisanie swoich przemyS$len i

rozwigzah do omdwienia pdZnie;.
Potgczenie z empatig

Aktywne stuchanie jest Scile powigzane z empatig, umiejetnoScig rozumienia i

dzielenia si€ uczuciami innych. Kiedy edukatorzy aktywnie stuchajg, pokazuja, ze
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cenig perspektywy swoich ucznidéw, budujgc zaufanie i relacje. Tworzy to
bezpieczng przestrzen dla ucznidéw do wyrazania pomystéw i obaw. Uwzgledniajgc
uczucia ucznidw, trenerzy mogg dostosowal strategie nauczania do indywidualnych
potrzeb, promujgc bardziej integracyjne i efektywne Srodowisko uczenia sie.
Empatia poprzez aktywne stuchanie pomaga nauczycielom wykrywac i eliminowad

nieporozumienia lub bariery emocjonalne, poprawiajac zaréwno wyniki w nauce, jak

i samopoczucie emocjonalne ucznidw.

Swiatowe Forum Ekonomiczne (WEF) uznato aktywne stuchanie za kluczowa
umiejetnoSC¢ przysztoSci, podkreSlajgc jej znaczenie dla kazdej osoby do 2027 roku.
Ich najnowszy raport podkresla, ze ewoluujgcy rynek pracy i ztozone globalne
wyzwania wymagajg silnych umiejetnoSci interpersonalnych, z ktérych aktywne
stuchanie jest jedng z 10 najwazniejszych. Jest ono niezbedne do wspdtpracy,
innowacji i integracji réznych perspektyw. Dla nauczycieli oznacza ono utatwianie
konstruktywnych dialogéw i krytycznego mySlenia. Pomaga réwniez w rozwigzywaniu
konfliktow i efektywnej pracy zespotowej w szybko zmieniajgcych sie Srodowiskach

pracy. WEF wzywa systemy edukacyjne do nadania priorytetu rozwojowi aktywnego

stuchania, aby przygotowa( przyszte pokolenia na potrzeby wspdtczesnego Swiata.

Podsumowujgc, aktywne stuchanie jest niezbedng umiejetnoScig komunikacyjng i
interpersonalng dla treneréw i edukatoréw. Jego zwigzek z empatig zwieksza
doSwiadczenie edukacyjne poprzez wspieranie zaufania, zrozumienia i integraciji.
Uznane przez Swiatowe Forum Ekonomiczne za kluczowq umiejetno$¢ przysztosei,
aktywne stuchanie przygotowuje jednostki do skutecznej wspdtpracy, innowacii i

rozwigzywania konfliktéw w réznorodnych i dynamicznych Srodowiskach. W miare
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zblizania sie do 2027 r. nacisk na rozwdj tej umiejetnoSci bedzie miat zasadnicze
znaczenie dla przygotowania zaréwno nauczycieli, jok i ucznidw do odniesienia

sukcesu w stale zmieniajgcym si€ globalnym krajobrazie.
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