AKTÍVNE POČÚVANIE

Chyby pri počúvaní

· Skákanie do reči

· Absencia vizuálneho kontaktu

· Nudný partner

· Partner, ktorý si vyberá

· Podozrievavý partner

· Necitlivý partner

Zlé návyky pri počúvaní

· Dávať najavo: rozhovor je strata času

· Neustály pohyb

· Neprejavovať známky pochopenia

· Predbiehať, doplňovať výroky

· Dávať iný zmysel

· Opätovne zodpovedané otázky

· Protirečenie bez možnosti objasnenia

· Prerušiť dialóg – telefón, iná osoba

· Prílišné priblíženie sa

7 základných pravidiel počúvania

1. Pozerať sa do tváre

2. Postoj je významný

3. Mierne gestá – záujem

4. Vhodné vety

5. Rozumné, podnetné, vhodné otázky

6. Neprerušovať, neprotirečiť/v prvej osobe predniesť vlastné stanovisko 

7. Počúvať ešte trochu viac

Poznámky k aktívnemu počúvaniu (podľa J. Křivohlavého: Povídej naslouchám)

Aktívne počúvanie nie je len metóda. Je to vytváranie hlbšej pohotovosti v nás k načúvaniu druhého a podieľanie sa na tom, čo prežíva.

Reflexia- načúvanie toho,  čo partner v rozhovore hovorí, zvažovanie a spracovanie toho a informovanie partnera o výsledku reflexie.

Empatia – načúvanie a videnie toho, čo partner citovo prežíva a pokus o súzvuk (empatiu), slovné vystihnutie toho ako asi partnerovi je.

Rozhodutie –načúvanie zámerom partnera, jeho úsiliu, prianiam  a cieľom spojené s úsilím pomôcť mu pri jeho vlastnom rozhodovaní.

1.Rezonancia – hovoriaci počuje z úst poslucháča to, čo sám povedal .

2. Reflexia -  úsilie pochopiť širší myšlienkový celok a formulovať ho vlastnými slovami. Nie obsah ale význam.

3. Sumarizácia – prehľad celého súboru významov počutého. Poslucháč dáva hovoriacemu predstavu o tom, čo podstatné vyrozumel z toho, čo bolo povedané.

Úprimné aktívne počúvanie:

1. Načúvajte očami, ušami, srdcom. Aby ste skutočne počuli, čo vám druhí hovoria, musíte počuť aj to, čo vám nehovoria. Nezáleží na tom, ako sa vám druhý javí naoko neprístupný. Takmer všetci sme vo vnútri citliví a potrebujeme byť pochopení.

2. Skúste byť v koži toho druhého. Rozhovor nie je súťaž, moje hľadisko proti tvojmu.. Pokúsme sa pozrieť na svet tak ako ho vníma druhý.

3. Skúste sa zahrať na zrkadlo. Čo robí zrkadlo? Neposudzuje, nedáva zbytočné rady. Len odráža. Vlastnými slovami reagujte na to, čo vám druhý hovorí a ako sa cíti. Znamená to opakovanie významov povedaného vlastnými slovami, nie doslovné opakovanie počutého. Zrkadlenie je umenie.

Nesprávne štýly počúvania:

Ignorácia

Predstieranie načúvania

Selektívne počúvanie

Egocentrické počúvanie (posudzovanie, rady, pátranie)

Ochotné ucho ponúknime v pravý čas.  Aktívne počúvanie vyžaduje pravý čas, primerané miesto a situáciu.

Kľúč ku komunikácii – usilujte sa najprv chápať a až potom byť pochopený.

Najprv počúvajte až potom hovorte. Otvorí sa pred vami nový svet.

Máme dve uši a jedny ústa.

Skôr než budem môcť začať chodiť v topánkach niekoho iného, budem musieť vyzuť svoje vlastné.

Ľudí nezaujíma koľko toho viete, pokiaľ nevedia, nakoľko máte o nich záujem.
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