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To narzedzie jest interaktywnym c¢wiczeniem zaprojektowanym w celu poprawy umiejetnosci aktywnego
stuchania. Uczestnicy angazujg sie w ustrukturyzowane rozmowy, koncentrujgc sie na dogtebnym ustyszeniu i
zrozumieniu tego, co méwi druga osoba, zamiast w tym czasie planowa¢ swoja nastepna odpowiedz. Cwiczenie
to moze by¢ wykonywane wirtualnie, dzieki czemu jest idealne dla zdalnych zespotéw lub oséb indywidualnych.

2) CELE NARZEDZIA
o Zwiekszenie koncentracji: Poprawia zdolnos¢ skupienia sie na stowach mowcy bez rozpraszania uwagi;
o Zwiekszenie zrozumienia: Rozwijanie umiejetnosci lepszego rozumienia przekazu lub emocji w
rozmowie;
e Wspieranie empatii: Zacheca do empatii poprzez zrozumienie i uznanie perspektywy rozmdéwcy.

3) POWIAZANIE NARZEDZIA Z INTELIGENCJA EMOCJONALNA/UMIEJETNOSCIAMI MIEKKIMI

Aktywne stuchanie jest kamieniem wegielnym inteligencji emocjonalnej. To narzedzie pomaga w:

e Samoswiadomosci: poprzez rozpoznawanie wtasnych uprzedzen, ktére mogg wptywaé na zrozumienie.

o Samoregulacji: zarzgdzanie wewnetrznymi rozproszeniami lub impulsami do przerywania rozméwcy.

e Budowaniu umiejetnosci spotecznych: budowanie silniejszych relacji i zaufania poprzez okazywanie
szczerego zainteresowania i zrozumienia w rozmowach.

4) POTRZEBNE ZASOBY | MATERIALY

Uczestnicy: 2 lub wiecej;

Czasomierz: smartfon lub stoper;

Cicha przestrzen: zminimalizuj czynniki rozpraszajace;

Dziennik refleksji: dla osobistych spostrzezen po ¢wiczeniu (opcjonalnie).

5) WDROZENIE NARZEDZIA

e Tworzenie par (2 minuty): Utwdrz pary. Jesli uczestnicy sg w grupie, wymieszaj uczestnikow.

e Runda rozméw (po 5 minut): Jedna osoba moéwi o osobistym i aktualnym problemie, ambicji i aspiracji
przez 5 minut, podczas gdy druga aktywnie stucha.

o Sesja informacji zwrotnych (po 3 minuty): Stuchacz odzwierciedla to, co ustyszat, koncentrujac sie na
odczuciach i kluczowych punktach. Méweca udziela informacji zwrotnej na temat doktadnosci i empatii.

® Zamiana rél i powtdrzenie: Zamiana rél i powtdrzenie krokéw 2 i 3.

o Refleksja grupowa (10 minut, jesli w grupie): Omdwcie doswiadczenia i spostrzezenia jako grupa.

6) OCZEKIWANE EFEKTY UCZENIA SIE
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e Poprawa umiejetnosci aktywnego stuchania: Uczestnicy nauczg sie zwracac wiekszg uwage na to, co jest
mowione, i co réwnie wazne, na to, co nie jest mdwione.

e Zwiekszona empatia: Koncentrujgc sie na zrozumieniu perspektywy mdwcy, empatia jest naturalnie
kultywowana.

e Lepsza komunikacja: Uczestnicy zauwazg poprawe swoich ogdlnych umiejetnosci komunikacyjnych,
poniewaz aktywne stuchanie jest kluczowym elementem skutecznych interakgji.
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