WSKAZOWKA

PRZEBIEG
CWICZENIA

Tylko mnie stuchaj

To ¢wiczenie idealnie pasuje do warsztatow o komunikacji, zwtaszcza do
czesci poswieconej stuchaniu czy aktywnemu stuchaniu. Zwykle jest ono
trudne dla uczestnikow, pomoz im sie przygotowac na ew. dyskomfort

w trakcie ¢wiczenia.

Pozwdél uczestnikom dobraé sie w pary albo urzadzcie losowanie. Pary beda
ze sobg rozmawiadé, ale na bardzo specyficznych zasadach. Role méwigcego

i stuchacza bedg bowiem na sztywno rozdzielone. Kiedy jedna osoba ma czas
na méwienie [uwaga, nie precyzuj zadnego tematu!], druga moze wytgcznie
stuchaé.

Czas rozmowy to 12 minut. Rozmdw beda dwie, tak aby kazdy

z uczestnikéw mogt raz tylko méwic, a raz - tylko stuchaé. Wiele oséb bedzie
przerazonych zadaniem modwienia przez dwanascie minut, zaakceptuj to ze
zrozumieniem, ale nie idZ na ustepstwa

Po zakonczeniu kazdej z 12-minutowych rozmoéw, pozwol kazdej parze na
chwile “odparowania“. Druga strona moze bardzo pali¢ sie, aby podzieli¢ sie
czyms, o czym myslata podczas “tylko stuchania”. Daj zatem parze te dwie, trzy
minut na swobodng rozmowe. Dopiero wtedy przejdzcie dalej, do drugiej rundki
lub do podsumowania ¢wiczenia.

45 minut
4 -20 o0so6b

DLACZEGO
WARTO?

Buduje blizsze relacje miedzy uczestnikami.
To gtebokie laboratorium dynamiki rozmowy.
Podnosi samoswiadomos¢ w komunikacii.

Jest treningiem skupiania sie na drugiej osobie.



praca w parach

Pozwdl uczestnikom popracowac najpierw w dyskusji nad wieksza
samoswiadomoscia:

- tatwiej jest mi by¢ mowca czy stuchaczem?

- Skad taka preferencja we mnie?

- Jakie sg odczucia drugiej strony ze spotkania ze mng w obu tych rolach?

Omow z grupg, co im pomagato, a co przeszkadzato podczas jednej oraz
drugiej rozmowy?
- Co przeszkadza w stuchaniu?
- Czego od swojego stuchacza oczekuje opowiadajacy?
- Jak radzili sobie z ciszg, gry takie momenty przerw nastepowaty
w rozmowach?

TROCHE
TEORII

Opowiedz o elementach aktywnego stuchania:
o parafrazie, o odzwierciedlaniu.

Odnies sie do "parszywej dwunastki" komunikaciji
wg Thomasa Gordona.




