ASTRO SALUS

NATURALNIE DO ZDROWIA, MADRZE DO ROZWOJU

" Fragment kursu online ,, Asertywnosc i poczucie wlasnej wartosci”.

ZASADY AKTYWNEGO I SKUTECZNEGO
SLUCHANIA

Aktywne sluchanie jest jednym z czynnikow, ktory ulatwia komunikacj¢ i czyni ja
przyjemniejsza oraz efektywniejsza.

Aktywny shuchacz:

« koncentruje si¢ na rozmowie i angazuje w nia,

« okazuje uczucia,

« parafrazuje stosowany wobec niego komunikat, czyli powtarza go wlasnymi stowami, aby si¢
upewnic, czy dobrze rozumie nadawce, np. ,,Czy dobrze rozumiem, ze uwazasz, iz nie kazdy
nadaje si¢ do poznania elektroniki?”’;

« uzywa odzwierciedlen, czyli informuje o tym, jak odbiera komunikat rozméwcy,

« potwierdza — uzywa dzwigkoéw, poprzez ktore chee pokaza¢ nadawcy, ze go stucha (np. ,,aha”™);

 Klaryfikuje — np. prosi o dodatkowe wyjasnienia, aby lepiej zrozumie¢ odbiorce, (np. ,,Mozesz
powiedzie¢ mi co$ wigcej o tym systemie?”);

« jest cierpliwy — czeka, az rozméwca dokonczy zdanie, nie wchodzi mu w stowo,

« zachowuje interaktywnos¢ — dba o kontakt wzrokowy, odpowiada itp.,

+ stosuje podsumowania,

* w razie potrzeby wyjasnia,

+ jest empatyczny.

Aby wyrazi¢ uczucia, emocje nalezy stosowa¢ komunikaty ,,ja”.
Przyklad: Ja czuje .... kiedy ty...”.

,Uwielbiam, kiedy mnie przytulasz”, ,,Przeszkadza mi, kiedy przerywasz mi w §rodku zdania”.

Z innymi metodami, ktore czynia komunikacje efektywniejsza, zapoznasz si¢ w lekcji trzeciej
kursu ,,Asertywnos$¢ i poczucie wlasnej wartosci”

Zapraszam do uczestnictwa w kursie.

W nim wiele ciekawych aktywnosci, certyfikat, bezptatna pomoc merytoryczna i
techniczna i roczny dostep.

Marta Pyrchata-Zarzycka

www.AstroSalus.pl
www.Sukces-Biznes.pl
kursy@astrosalus. pl



