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FUNDAMENTY

B https://ewalukomska.pl/komunikacja-niewerbalna-przyklady-srodkow-wyrazu/



09.03.2025
Dlaczego nie stuchamy?

M nie potrafimy; nie jesteSmy tego uczeni, nie mamy dobrych
WZOrcow

B chcemy mowic

B temat nas nie interesuje

B komunikat jest trudny w odbiorze
B warunki sg nieodpowiednie

lcoédnam wpadto do gtowy (albo cos ciggle nam w nie;
siedzi...)

B mamy cos do ugrania
s
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Co zrobic, zeby ustyszec?

B Przede wszystkim - chciec. A jesli w danym momencie
naprawde nlejestesmy w stanie, to moze lepiej po prostu
przetozy¢ rozmowe?

B A ponadto...
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Jak okazag, ze stucham?

B\W czesci niewerbalnej:

B 1) skieruj ciato w strone rozmowcy

M 2) utrzymuj kontakt wzrokowy

M 3) wyrazaj twarzg emocje (zadnej teatralnosci!)

B 4) dopasuj mowe ciata do mowy ciata rozmowcy

M 5) potakuj, okazuj, ze stuchasz (ale nie przesadnie)
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Jak okazaé, ze stucham?

B \W czesci werbalnej:
TECHNIKI AKTYWNEGO SLUCHANIA

. Par'aﬁrazowanie

e klaryﬁikacja

o Py’rar\ia otwarte

* pytania zamkniete '

¢ odzwierciedenie uczué
e potakiwanie -
* zachecanie do dalsze| wypowiedzi
* dzielenie sie wlasnymi uczuciomi

IEKKO O KOMPETENCJACH

B https://www.katarzynapluska.pl/potrafisz-sluchac-aktywnie-5-technik-test/
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Parafraza

B jest powtorzeniem wtasnymi stowami tego, co powiedziat
nasz rozmowca. Sprzyja dialogowi, buduje relacje,
wzmacnia motywacje do mdwienia. Jej zalety to m. in.:

M- upewnienie sie przez osobe stuchajgcg co do
prawidtowego zrozumienia komunikatu

B - pomoc w trzymaniu sie gtdbwnego tematu rozmowy

M- okazanie mowigcemu, ze jest stuchany, szanowany,
zacieSnienie relacji poprzez uzywanie podobnego jezyka

B - mozliwosc zorientowania sie przez rozmowce, ze CoS, CO
mowi, moze brzmiec irracjonalnie
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Parafraza - btedy

B 1. Sztucznos< - za czesto, niecodziennymi zwrotami,
Sztywno

B2. Papugowanie

M 3. Bezceremonialne przerywanie (a teraz czas na mojg
parafrazel)

B 4. Interpretacja (zamiast powtorzenia swoimi stowami)
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Klaryfikacja

B Powinna bycC stosowana wtedy, kled?/ stuchajgcy pogubit sie
w historii méwigcego bgdz ma problemy ze zrozumieniem
jego komunikatu.

Jej podstawowym celem jest umozliwienie stuchajgcemu
Zrozumienia rozmowcy.

Moze miec forme zarowno zdan twierdzgcych (jesli dobrze
rozumiem, to chodzi Ci o to, ze...),

jaki pytan (Czy dobrze Cie Zrozumiatem? Czy mozesz
powiedziec, co konkretnie masz na mysli?).
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Zadawanie pytan

B Trafne zadawanie pytan pozwala odczu¢ moéwigcemu, ze
jest stuchany, a stuchajgcemu umozliwia dowiedzenie sie
potrzebnych informacji. Dodatkowo motywuje do dalszej
rozmowy.
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Zadawanie pytan - btedy

B 1) Ograniczanie sie do zadawania pytan zamknietych
(przestuchanie, mato przestrzeni dla méwigcego)

M 2) Zadawanie pytan nieistotnych
M 3) Zadawanie zbyt wielu pytan na raz
B 4) Zadawanie trudnych pytan w zbyt ,brutalny” sposob
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Odzwierciedlanie uczué

B Czasami wypowiedz mowigcego moze az kipiec od emodji,
chocC sam rozmowca ich nie nazwie. To swietna okazja, aby
Zrobit to stuchajgcy.

M Przyktad:

B Uczen: Jeny, ja na pewno nie zdam tej matury. No chyba mi
brzuch rozerwie.

B Nauczyciel: Rozumiem, ze denerwujesz sie przed matura.
To dla Ciebie wazne.
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Dzielenie sie witasnymi uczuciami

B Podobnie jak bardzo motywujgco i pozytywnie dziata na

strone mdowigcg odzwiercied
zachecajgco moze zadziatac

anie uczuc, tak rownie
hodzielenie sie swoimi

uczuciami. Nalezy jedynie uwazac, aby nie skupic sie

zanadto na sobie (zapominaj

gc 0 rozmowcy).

B Dzieli¢ sie wtasnymi uczuciami mozemy na przyktad
poprzez wyrazenla .Jjest mi przykro, z powodu tego, co Cieg
spotkato” albo ,wow, to super, ze Ci sig udato, ciesze sig
razem z Tobg!” (to oczywiscie tylko przyktady).



Cwiczenie

B Prosze, abyscie dobrali sie Panstwo w trojki, gdzie:
M- jedna osoba bedzie stuchaczem,

M- jedna mowigcym,

M- jedna obserwatorem.

B Zadaniem méwiace%o jest mowienie, stuchajgcego
zastosowanie dowolnej techniki aktywnego stuchania
dopasowanej do tematu i momentu rozmowy, a
obserwatora zanotowanie tej techniki i ocena, czy byta
uzyta adekwatnie.

09.03.2025
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Czworo uszu Friedemanna Schulza von Thuna

CZWORO uUuszu

WG F. sCHULZ VON THUNA

UJAWNIANIA SIEBIE

Kim jest nadawca? Co méwi o
sobie? Co on czuje?

APELU

Czego potrzebuje? Co chce?
Czego oczekuje?

RZECZOWE

Co on komunikuje?
Jakie sg fakty?

RELACJI
Co on mysli o mnie?
Jak sie do mnie odnosi?

MIEKKO O KOMPETENCJACH
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Ucho rzeczowe

B Ptaszczyzna rzeczowa: co chce zakomunikowac? Jak jasno
| zrozumiale przekazywac informacje o aktualnym stanie
rzeczy. Udzielanie informacji, przekaz okreslonej tresci.
Jest to sytuacja w ktorej zawsze chodzi o konkret.
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Ucho ujawniania siebie (terapeutyczne)

B Ptaszczyzna ujawniania siebie: co mowig o sobie? Kiedy
ktos mowi cos od siebie, objawia takze czeS¢ samego
siebie. Ta rzeczywistoSC przemienia kazdg wypOW|edz W
matg probke osobowosci. Natozona ,maska” pozwala jakos
radzic sobie z lekiem przed ujawnianiem siebie, ale szkodzi
ona zdrowiu psychicznemu i jakosci wzaJemnych relacji.
Formalng strong jest wypowiedz JA.



09.03.2025

Ucho relacyjne

B Ptaszczyzna relacji: jak traktuje mojego rozmowce? Jak
nawigzuje kontakt z rozmowcg? W tym jak sie do niego
zwracam, wyrazam to, co o nim mysle, moja postara
wobec rozmowcy odp0W|ada za to, ze rozmowca czuje sie
W mOJgj obecnosci akceptowany i w petni wartosciowy -
albo odrzucony, lekcewazony i traktowany niepowaznie.
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Ucho apelowe

B Ptaszczyzna apelu: do czego chciatbym cie naktonic? Kiedy
ktos mowi, przewaznie chce cos$ osiggnac, wywrzec wptyw
na odblorce, naktonic go do wykonania albo zaniechania
czegos, do pomyslenia albo odczucia czegos.
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Cwiczenie

ISJrucha{ue , jest juz 22.30. Bardzo mi mito spedzac z Wami

czas, ale jestem juz zmeczona. Potrzebuje jutro wstac
wczesnie do pracy i chciatabym odpoczgc. Prosze,
zakonczmy spotkanie. Mam nadzieje, ze wkrotce uda nam
sie spotkac ponownie.
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Cwiczenie

B Stuchajcie, w klasie zrobito sie naprawde gtosno. Ten hatas
mnie meczy i utrudnia mi prowadzenie lekcji. Zaczynam
czuc ztosC na Was, a nie chce tego. Proszg, zachowaijcie
Cisze jeszcze przez 3 minuty. Dokoncze czescC teoretyczng,
a pozniej bedzie ¢wiczenie | okazja do wygadania sie.
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Test

M 1. Partner/ka mowi do Ciebie: wyjdzmy gdzies.
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Test

B2 Przetozony zwraca sie do Ciebie: znowu nie dziata
drukarka.
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Test

M 3. Na ulicy ktos Cie zaczepia: Przepraszam, ma Pan/i
zegarek?
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Test

B 4. Proponujesz swojemu gosciowi kawe, na co on
odpowiada: jest juz 19.00.
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Test

B 5. Proponujesz kolezance wyjscie na kregle, a ona pyta: Kto
jeszcze idzie?
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Test

M 6. Odwiedzasz swoich rodzicéw, odpoczywacie po obiedzie.
Nagle mama odzywa sie: Konrad, syn mojej kolezanki Basi,
dostat niedawno awans w pracy.
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Test

B 7. Prowadzgcy wchodzi do sali, rozglgda sie i mowi pod
nosem: Trzeba bedzie wtgczyc rzutnik...
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Test

B 8. Opowiadasz znajomym z pracy o wakacyjnej wyprawie
w polskie gory. Nagle jedna z kolezanek przerywa Ci
stowami: Ja miatam fantastyczne przygody w Alpach
szwajcarskich...
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Test

W O. Partner/ka robi Ci awanture o czas spedzony bez niej/
bez niego, po czym nagle rzuca: Ty mnie juz wcale nie
kochasz!
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Test

M 10. Kolega w trakcie rozmowy rzuca nagle: Tobie to sie
powodzi...
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Feedback

B Informacja zwrotna - feedback - moze byc pozytywna albo
negatywna

B Feedback pozytywny - pochwata:

M- powinien zawierac element informacyjny i by¢ konkretny
(w Twojej wypowiedzi... zdjeciu... obrazku... toku myslenia...
podoba mi sie to, ze...)

M- nie moze byc zbyt ogdlny ani monotonny (za kazdym
razem dziecko/ uczen styszy ,tadnie, tadnie” jak mantre)

M- powinien byc szczery!
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Feedback

= FESEBAEREESA - rytyka:

KRYTYKA TO SILA
- KONSTRUKTYWNA LUB DESTRUKCYJNA

1. Sita konstruktywna
mobilizuje; nawet do pozytywnej walki o siebie

2. Sita destrukcyjna
rani i niszczy; odbiera rado$é, entuzjazm i energie

Wywotuje reakcje:
. ataku (agresji) v/
. ulegtosci (wycofania)

. obojetnosci
. asertywnosci 4 -

B https://www.katarzynapluska.pl/nie-krytykuj-mnie-czyli-jak-reagowac-na-krytyke/
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Jak przekazywac feedback

B Zbadaj swoje intencje
B Pomysl, zanim powiesz
B Koncentruj sie na faktach

B Powiedz, czego oczekujesz (to musi bycC realne do
spetnienia)

B Pamietaj, o tym, co dobre, chwal, wspieraj
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Jak przekazywac feedback

B Nie odwlekaj (ale wstrzymaj sie, jesli roznoszg Cie emocje)
B Zadbaj o atmosfere (miejsce, czas, etc.)
B Uwazaj, zeby nie przesadzic

B Pozwdl przetrawic (daj chwile czasu; niekiedy nawet
dtuzsza)

B Wystuchaj odpowiedzi
B Osiggnij porozumienie
B Docen
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Jak przyjmowac feedback

B Pozytywny - z wdziecznoscig!

B Negatywny:

B konstruktywny - z nastawieniem, ze to szansa na zmiane i
bycie jeszcze lepszg wersjg siebie

B destrukcyjny - asertywnie, z obrong (adekwatng) swoich

Eranlc pamietajac, ze to jest czyjas opinia, ktéra moze byc
tedna i z ktdrg mozna sie nie zgadzac
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Techniki

H1) FUKK)O

H2) SPINKA

M 3) kanapka

B 4) czworo uszu von Thuna
B 5) komunikat Ja
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FU(K)O

B F - fakty

MU - uczucia (nadawcy komunikatu)
B K - konsekwencje

MO - oczekiwania
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SPINKA

B S - sprecyzuj (fakty, zachowania)
B P - pozytywy (zacznij od dobrych stron)

M| - uzywaj ,i", zamiast ,ale”, ktore przekresla wartosc
pochwaty

BN - negatywy - nazwij zachowania, fakty, ktore Ci nie
odpowiadajg

B K - konsekwencje

B A - alternatywy - zaproponuj rozwigzanie, inny sposéb
dziatania
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Kanapka

B https://www.creativefabrica.com/pl/product/sandwich-coloring-page-13/



Czworo uszu von Thuna

M1)uc
M2)uc
M 3) uc
M4) uc

NO rzeczowe
NO Ujawniania siebie
No relagji

no apelu

09.03.2025



Komunikat ]a

B 1) opis zachowania

M 2) opis swoich odczuc

M 3) uzasadnienie/ wyjasnienie
M 4) prosba/ oczekiwanie

09.03.2025



09.03.2025

Rodzaje pytan

B 1. Pytania otwarte i zamkniete

M 2. Pytania o fakty i o ich interpretacje
M 3. Pytania projekcyjne

M 4. Pytania uwiktane



Rozmowa
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Jak rozmawiac€ z uczniem

B 1. Badz uwazna/ uwazny, zauwazaj szczegolnie
niepokojgce oznaki

M 2. Okaz swojg dyspozycyjnosc - przez komunikaty do catej
grupy albo juz wobec konkretnej osoby (,mozesz na mnie
liczyC”, ,jakbys chciat/a pogadac to daj znac”)

M 3. Podpytuj, prowokuj do rozmowy; nie na site, ale pokazuj,
ze naprawde ci zalezy

W 4. Docen, jesli uczen zechce z tobg porozmawiac (,ciesze
Sie, ze przyseras/prz szedtes”; ,mowienie o trudnych
sprawach wymaga duzej odwagi"”)
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Jak rozmawiac€ z uczniem

B 5. Daj przestrzen do wypowiedzi, nie zasypuj pytaniami,
podgzaj za uczniem; ale tez nie boj sie do%/tac - jesli uczen
Z tobg rozmawia, to znaczy, ze chce powiedzieC o tym, co
trudne; dopytaj, jesli uczen sie zawaha, dopytuj, czy dobrze
rozumiesz

M 6. Bgdz gotowa/gotowy na emocje - zaroOwno ucznia, jak i
swoje; nie udawaj, ze ich nie ma; daj uczniowi i sobie
prawo do emocji; bgdz szczery, mdw o swoich uczuciach
(,krzywda, ktorej doznatas/doznates, budzi we mnie ztosC i
sprzeciw”)

B 7. Badz ostrozna/ostrozny przy kontakcie fizycznym, ale tez
nie unikaj go nadmiernie; przy watpliwosciach dopytaj
delikatnie; pamietaj, ze by¢ moze jestes jedng z nielicznych
0sOb, od ktorych uczen moze doswiadczyc przytulenia,
potozenia reki na ramieniu czy pogtaskania
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Jak rozmawiac€ z uczniem

B 8. W niektorych sytuacjach (bezposrednie zagrozenie
zdrowia i zycia, wykorzystywanie seksualne) jestes prawnie
zobowigzana/zobowigzany do wszczecia odpowiednigj
procedury i poinformowania odpowiednich instytucji;
SOWJ:EdZ 0 tym szczerze uczniowi; konsultuj z nim swoje

Ziatania

*ale w przypadku sytuacji kryzysowej podejmij dziatania
radykalne

W O. Badz szczery i wiarygodny; jesli nie masz pojecia, z czym
przyszedt uczen, nie zapewniaj go, ze nikomu nie powiesz;
nie mow, ze wszystko bedzie dobrze; ale zapewnij, ze

bed2|esz informowac ucznia, co zamierzasz i ze bedziesz
przy nim

M 10. Zadbaj o czas i przestrzen
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Zrédta

B Batutowski, D. (2019). O co Ci chodzi? Praktyczny przewodnik po komunikacji
interpersonalnej. Krakow: Skillset (rozdziaty: Stuchanie a styszenie - jak
aktywnie stuchac i dlaczego tego nie robimy? oraz Powiedz mi, jak stac sie
lepszym - czyli o feedbacku stow kilka).

B https://ewalukomska.pl/komunikacja-niewerbalna-przyklady-srodkow-wyrazu/
dostep 9. 03. 2025

M https://fdds.pl/ dostep 9. 03. 2025

B https://www.katarzynapluska.pl/model-twoich-czworga-uszu/ dostep 9. 03.
2025

B https://www.katarzynapluska.pl/nie-krytykuj-mnie-czyli-jak-reagowac-na-
krytyke/ dostep 9. 03. 2025

B https://www.katarzynapluska.pl/potrafisz-sluchac-aktywnie-5-technik-test/
dostep 9. 03. 2025
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